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दो शब्द a क; 


वैज्ञानिकों दारा नयी-नयी औषधियों के आविष्कार 
के वावजद देश-विदेश में प्राकृतिक चिकित्सा का प्रचार 
दिनोंदिन ae रहा है, क्योंकि रोगी औषधियों से तंग 
आकर प्रकृति की शरण में आते हे और लाभ उठाकर 
जीवनभर इसके भवत बन जाते हे । प्राकृतिक चिकित्सा 
कोई चिकित्सा नहीं, यह तो जीने की एक कला है। 
जिसे मजा आ जाता है, वह इसे नहीं छोड़ता । विदेशों 
में प्राकृतिक चिकित्सा का साहित्य aga निकला है, अब 
भी निकलता है। भारत में भी इस साहित्य की वृद्धि हो 
रही है, किन्तु प्रगति बहुत मंद है। 

आधुनिक युग में जिस तरह सारी बीमारी पर एक 
ही औषधि पेन्सिलिन का उपयोग चमत्कार दिखाता है, 
उसी प्रकार प्राकृतिक चिकित्सा में भी रोग सव एक हे 
और उनकी चिकित्सा भी एक है, फिर भी रोगी हमेशा 
उतावला होता है और दूसरे रोगों की चिन्ता न कर 


अपने रोग के सम्वन्ध में ज्यादा-से-ज्यादा जानना चाहता . 


है और जल्दी-से-जल्दी ठीक होने के लिए भी Se ७ | 


रहता है। साथ ही वह मोटी-मोटी पुस्तकं पढ़ना नहीं 
चाहता । इसलिए अंग्रेजी भाषा में हरएक रोग पर छोटी- 


छोटी पुस्तके प्रकाशित हुई हैं, जिन्हें gi मन ea _ 


पढ़ता है और लाभ उठाता है। 


—३-= 
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कई वर्षों से मेरी इच्छा थी कि हिन्दी भाषा में हरएक 
रोग पर ऐसी पुस्तकें प्रकाशित हुई हों, जिनमें रोगों के 
लक्षण, कारण और निवारण का विवरण विस्तारपूर्वक 
सरल भाषा में हो। पुस्तक का मूल्य भी अधिक न हो। 
इस सम्बन्ध में मैने सर्वे सेवा संघ प्रकाशन के संचालकों से 
चर्चा की। वे मेरी वात से सहमत हुए। उसीके फल- 
स्वरूप यह तीसरी पुस्तक ब्लड प्रेशर की प्राकृतिक 
चिकित्सा” पाठकों के सामने है । इस पुस्तक में मैंने जो 
कुछ लिखा है, वह कोई मेरा अपना अनुसन्धान नहीं, पर 
गत बीस-पचीस वर्षों में प्राकृतिक चिकित्सा-सम्बन्धी देशी 
और विदेशी साहित्य देखा, प्राकृतिक चिकित्सा-केन्द्रों में 
रोगियों पर प्राकृतिक उपचार देखे, साथ ही मैने भी यह 
चिकित्सा कई रोगियों पर आजमायी है । उसी आधार 
पर यह पुस्तक लिखी है। 

हमारे अनुरोध पर श्री रंगनाथजी दिवाकर ने 


प्रस्तावनास्वरूप दो शब्द लिखने की कृपा की है, इसके 
© लिए हम उनके आभारी हँ । 
आशा है, पाठक इससे लाभ उठायेंगे। यदि किसी 
बन्धु को कहीं कुछ सुझाव देने जैसा लगे, तो निःसंकोच 
सूचित करें, जिससे दुसरे संस्करण में यथोचित सुधार 
हो सके | 


ba हळ. 


-FaF 
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प्रस्तावना 


प्रकृति एक शक्ति है। ईश्वर को न माननेवाले भी प्रकृति 
को मानते हैं, क्योंकि यह अनुभव की चीज है । 


प्रत्येक शक्ति के कुछ नियम होते हैं a प्रकृति भी अपने 
नियमों के अनुसार चलती है। उन नियमों को जानना और 
तदनुसार चलना ही प्राकृतिक जीवन कहलाता ZI 


हमारा वर्तमान जीवन प्राकृतिक नियमों से बहुत दूर चला 
गया है। इसीलिए हमें प्राकृतिक चिकित्सा अथवा प्राकृतिक 
उपचार की बात करनी पड़ती है | यदि हमारा जीवन प्राकृतिक 
नियमों के अनुसार चलता हो तो हमें किसी भी प्रकार की 
चिकित्सा या उपचार की आवश्यकता न रहे । 


हम लोग बड़े सभ्य तो कहे जाते हैं, लेकिन उस सभ्यता की 
कीमत भी चुकानी पड रही है । नाना तरह के रोग, अशान्ति, 
अन्याय, असन्तोष और इनके साथ क्रान्ति, हिसा, दुष्टता, रक्त- 
पात, दुःख इत्यादि भोगने पड़ते हँ । 


मधुमेह एक खतरनाक रोग है । खतरनाक ही नहीं, वह 
गुप्तगामी है और अनजाने ही बढ़ता जाता है | हम समझ ही 
नहीं पाते कि उसका आघात कंसा, कहाँ और कब हम पर 
होगा | इसका एक ही उपाय है-निरन्तर सावधानी । 


_ मधुमेह या डायबिटीज से छुटकारा पाने के अनेक उपाय 
हैं। इन्सुलिन नामक एक दवा भी है, बड़ी जोरदार । लेकिन 
प्राकृतिक उपचार को यह विशेषता है कि इससे रोगी हमेशा के 
ia T जाता है और उसकी रोग-प्रतिबन्धक शक्ति भी बढ़ 
जाती है। 


आजकल पश्चिमी देशों में भी प्राकृतिक चिकित्सा का 
काफी प्रचार हो रहा है। भारत में प्राकृतिक जीवन, चिकित्सा 
अथवा उपचार के लिए विशेष अनुकूलता है। क्योंकि यहाँ हवा, 
जल, सूये-प्रकाश, मिट्टी आदि की प्रचुरता है और इन चीजों 


le ll 
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का पर्याप्त, मनचाहा सेवन करने का अवकाश है । यह हमारी 
खामी ही सानी जायगी कि निसर्ग की देन का हम समुचित 
उपयोग नहीं कर रहे हैं तथा औषधियों, इंजेक्शनों का अंवार 
लगाते रहते हैं और अपने शरीर में जहर SAA रहते E | 

यह पुस्तक ब्लड प्रेशर अथवा रक्तचाप के विषय में है । 
रक्तचाप का रोग अब तेजी से ASAT जा रहा है। आज हमारे 
जीवन में स्थिरता, शान्ति, संयम, सन्तोष नहीं रह गया है। 
बोझ ढोनेवाला जैसे वोझ के भार से तेज चलने लगता है, वैसे ही 
आज का हमारा जीवन अनेक प्रकार के ATL से बोझिल हो 
गया है और हम तेजी से दौड़े-भागे जा रहे हैं। हममें से कोई 
भी सामान्य स्थिति में नहीं है। लेखक ने इस पुस्तक में cas 
प्रेशर रोग की काफी छानवीन की है और सही ढंग से रहने के 
तरीके सुझाये हें । मेरा विश्वास है कि ब्लड प्रेशर के शिकार 
लोग इस पुस्तक में वणित सुझावों के अनुसार अपना जीवन 
frat के निकट ले जायं तो उन्हें काफी आराम मिलेगा, शान्ति 
मिलेगी और धन का अपव्यय बचेगा। 

इस पुस्तक के लेखक श्री धर्मचन्द सरावगी अत्यन्त निष्ठा- 
चान्‌ तथा प्राकृतिक उपचार के श्रद्धालु हैं। स्वयं प्राकृतिक 
जीवन बिताते हैं और गहरा अध्ययन कर काफी अनुभव प्राप्त 
किया है । प्राकृतिक चिकित्सा के क्षेत्र में श्री सरावगी सुप्रसिद्ध 
हैं। मुझे विश्वास है कि सरल-सुबोध भाषा में लिखी गयी 
उनकी यह पुस्तक सवके लिए लाभप्रद सावित होगी | यह ऐसी 
पुस्तक नहीं हे कि एक वार पढ़ी और रख दी। प्रयोग, उपयोग 
और प्रचार तीनों दुष्टियों से पुस्तक बड़े काम की है। सबको 
इसका लाभ उठाना चाहिए, ऐसी मेरी सिफारिश है। 
बंगलर a 
३-४-१७२ ` au दिवाकर 
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शरीर के अन्दर के विभाग हमें चकित कर देते हैं। शरीर 
जगत्‌ का एक छोटा-सा मगर सम्पूर्ण नमूना है। जो शरीर में 
नहीं है, वह जगत्‌ में भी नहीं है। और जो जगत्‌ में है, वह 
शरीर में है। इसी पर से यथा पिण्डे तथा ब्रह्माण्ड यह 
महत्त्वपूर्णं कथन निकला है। इसलिए अगर हम शरीर को 
पूर्णतया पहचान सकें, तो जगत्‌ को पहचान सकते हैं । मगर 
जव बड़े-बड़े डॉक्टर, वैद्य और हकीम भी इसे पूरी तरह्‌ 


नहीं पहचान पाये, तो हमारे जैसे सामान्य प्राणी भला किस | 


गिनती में है? आज तक ऐसे किसी यन्त्र की शोध नहीं हो 
पायी, जो मन को पहचान सके । शरीर के अन्दर और बाहर 
चलनेवाली क्रियाओं का विशेषज्ञ लोग आकर्षक वर्णन दे सके 
gi मगर ये क्रियाएं कैसे चलती हुँ, यह कोई बता सका है? 
मौत क्यों आती है, वह कब आयेगी, यह कौन कह सका है ? 
अर्थात्‌ मनुष्य ने बहुत पढ़ा, विचार किया और अनुभव किया, 
मगर परिणाम में उसको अपनी अल्पञ्ञता का ही अधिक भान 


हुआ है। 
--मो० Fo गांधी 


CC-O. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


fey 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


विषय-प्रवेश pen 


श्री देव दफ्तर में अपने दैनिक कार्य में काफी व्यस्त थे 
कि अचानक उनके मस्तिष्क के ऊपरी भाग में बीचोबीच 
असह्य वेदना होने लगी। वह वेदना इतनी तीव्र थी कि 
हैं काम बन्द कर देना पड़ा और कुर्सी पर बंठकर अपने 
सिर को दोनों हाथों से दबोच लेना पड़ा। उन्हें लगा, जसे 
किसीने उनके सिर पर जोर से हथौड़ा मारा हो। लेकिन 
दरअसल ऐसा कुछ नहीं हुआ था। फौरन्‌ उन्होंने अपने 
साथियों को सहायता के लिए बुलाया । उनकी उम्र ४० वष 
की थी और वे छह बच्चों के पिता थे। आवाज सुनते ही साथी 
लोग दौड़कर उनके पास आये । उनमें से एक उन्हें पिलाने के 
लिए ठंडा पानी लेने दौड़ा, दूसरा उनके सिर पर रखने के 
लिए बफे लेने भागा तो तीसरा डॉक्टर को बुलाने के लिए 
फोन पर नम्बर मिलाने लगा । थोड़ी देर में डॉक्टर आया, 
उसने श्री देव का ब्लड प्रेशर लिया तो वह २२०/१४० AT | 
पर इतना रक्तचाप श्री देव को उसी वक्त क्यों हुआ ? 
पता लगाया गया । ज्ञात हुआ कि पिछले कई साल से श्री देव 
सख्त स्नायविक तनाव के शिकार थे और घरेलू झंझटों.ने 
उन्हें तंग कर रखा था । फलतः दफ्तर में जो उन्हें हठात्‌ 
असह्य शिरोवेदना होने लगी, वह उसीका परिणाम अथवा 
SWE था । यह भी मालूम हुआ कि श्री देव पिछले कई वर्षों 
से उच्च रक्तचाप ( हाई ब्लड प्रेशर ) को दबाये रखने के लिए 
एलोपैथिक पेटेण्ट औषधियों का नियमित रूप से सेवन करते 
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आ रहे थे, जो उनकी भूल थी, विशेषकर ऐसी स्थिति में, 
जब कि वह जानते थे कि उनका रक्तचाप पिछले कई वर्षों से 
बराबर बढ़ता जा रहा है। 

उच्च रक्तचाप खून का दबाव ( High Blood Pressure ) 
था Hypertension आजकल एक आम बात हो गयी है- 
इतनी आम बात कि लोगों ने इसे बीमारी समझना ही छोड़ 
दिया है। हालाँकि हर आठ व्यक्तियों में एक व्यक्ति आजकल 
उच्च रक्तचाप के कारण ही मरता है और हर पाँच व्यक्तियों 
में एक व्यक्ति अपने जीवन में कभी न कभी उच्च रक्तचाप का 
शिकार अवश्य होता है। उच्च रक्तचाप के बहुत से रोगी तो 
यही नहीं जानते हैं कि उन्हें रक्तचाप की शिकायत है भी, 
क्योंकि वे उस हालत में भी अपने को पूर्ण स्वस्थ और नार्मल 
अनुभव करते हैं। खासकर इस रोग के प्रारम्भ में तोवे . 
इसकी तरफ बिलकुल ही ध्यान नहीं देते। लेकिन जब दशा 
काफी बिगड़ जाती है तो रोगी का हृदय कमजोर होकर बेठने 
लगता है, शिरोवेदना के दौरे आने लगते हैं। कभी-कभी उसके 
गर्दन के पृष्ठभाग में पीड़ा की अनुभूति होने लगती है । 

श्री लियोनाडं विलियम के कथनानुसार आजकल फैले 
कितने ही अन्य फैशनों की भाँति उच्च रक्तचाप रोग का भी 
एक फैशन चल पड़ा है । यह फैशन खासकर उन लोगों में है, 
जो अपनी तन्दुरुस्ती के बारे में बहुत सोच-विचार करते हैं और 
लोगों से तत्सम्बन्धी जिक्र किया करते हैं। ऐसे लोग अपने 
मिलनेवाले मित्रों से बड़े गर्वं से कहते पाये जाते हैं कि उन्हें 
ब्लड प्रेशर है। | 


आज के जमाने में रक्तचाप की गड़बड़ी की शिकायत 
इतनी व्यापक हो गयी है कि यह आधुनिक जीवन की भाग- 
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दौड़ और तरह-तरह से शरीर और दिमाग पर पड़नेवाले 
जोर का अनिवार्य परिणाम समझा जाने लगा है। अगर जीवन 
की यही अवस्था रोग का एकमात्र कारण होती, तो हमें यही 
स्वीकार करना पड़ता कि वेचारे रोगी ऐसी परिस्थितियों के 
शिकार हैं, जिन पर उनका कोई वश नहीं चलता और इसलिए 
इस सम्बन्ध में विशेष कुछ कहना सम्भव नहीं है। लेकिन इस 
अवस्था में अन्य अनेक कारण हैं, जिनका ज्ञान प्राप्त किये 
बिना इस रोग का बढ़ना रोका नहीं जा सकता | 


रक्तचाप की गड़बड़ी जितनी आजकल लोगों में देखने में 
आती है, उतनी प्राचीन काल में नहीं थी । इसमें कोई शक 
नहीं कि आजकल लोग जितने मानसिक तनाव की दशा में 
रहते हैं, उतने मानसिक तनाव की दशा में पुराने जमाने के 
लोग नहीं रहते थे । इसलिए साधारणत: स्नायविक तनाव को 
उच्च रक्तचाप का कारण माना जाता है। किन्तु हम अच्छी 
तरह जानते हैं कि मात्र स्तायविक तनाव ही रक्तचाप की 
गड़बड़ी को जन्म नहीं देता । 

रक्तचाप की बीमारी आमतौर पर अधेड़ उम्रवालों तथा 
वृद्ध व्यक्तियों को होती है। लेकिन अनुभव से जाना गया है कि 
यह बीमारी जवानों को भी होती है जव यह बीमारी जवानों 
को होती है तो उसका कारण निश्चित रूप से शरीर की 
विषमता होता है, जो खान-पान की गलतियों के कारण पेट के 
खराब हो जाने अथवा अधिक धूम्रपान आदि बुरी आदतों के 
फलस्वरूप उत्पन्न होती है। जब यह वीमारी अधेड़ उम्र- 
वालों को होती है तो उसका कारण उनके आये दिन के काम- 
धाम के वोझ तथा रोजगार-व्यापार के झंझटों और परेशानियों 
में छिपा होता है । हम जानते हैं कि काम-धाम का असाधारण 
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बोझ और दिन-रात के झंझट और परेशानियाँ किस प्रकार 
शरीर की पाचन-शक्ति को खत्म कर देती हैं और किस प्रकार 
रक्तवाहिनी नाड़ियों और धमनियों के स्नायुओं को संकुचित 
कर देती हैं, जिससे शरीर के रक्तप्रवाह एवं रक्तचाप की 
स्वाभाविक गति में व्यतिक्रम उपस्थित हो जाता ZI 

रक्तचाप की न्यूनाधिकता के सम्वन्ध में यह ध्यान रखना 
उचित होगा कि रक्तचाप की न्यूनाधिकता व्यक्ति के लिए 
उतनी खतरनाक नहीं सिद्ध होती, जितना खतरनाक उस दशा 
का भय होता है । मिरा रक्तचाप बढ़ा हुआ ATTA होता है, 
हाय, अव क्या होगा ?' इस प्रकार का भाव मन में आने से 
कभी-कभी रक्तचाप बढ़ा न होने पर भी उसे चमत्कारिक ढंग 
से बढ़ा देता है और व्यक्ति में उच्च रक्तचाप के सारे लक्षण 
धीरे-धीरे एकत्र होने लगते sl यदि वह भय कुछ दिनों तक 
उसी तरह कायम रहा और दिल थोड़ा कमजोर रहा तो रोग 
अपना सिक्का ऐसे रोगी पर पुरी तौर से जमा लेता है । 

बढ़े हुए रक्तचाप का निदान बहुत बार सही नहीं होता 
और यदि निदान सही भी हो तो रोग के आरम्भ में उच्च रक्त- 
चाप का रोग, रोग न होकर, मूल रोग का लक्षणमात्र होता 
है । उस दशा में उचित उपचारों द्वारा मुल रोग पर काबू प्राप्त 
करके उसके लक्षण को आसानी से नार्मल अथवा स्वाभाविक 
स्थिति में लाया जा सकता है | ७ 
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रक्तचाप के विषय को ठीक-ठीक समझने के लिए शरीर में 
रक्त-संवहन के प्रधान कार्यालय हृदय तथा उससे सम्बद्ध पुरी 
धमनीय प्रणाली, रक्त-संचालन यन्त्र Citculatory mecha- 
nism अथवा Arterial system तथा उनकी कायं-प्रणाली की 
जानकारी प्राप्त कर लेना जरूरी है | 

हृदय मांस-पेशियों से वनी एक विचित्र पिचकारी ( पंप ) 
जैसा है और उससे सम्बद्ध धमनीय प्रणाली, जिसमें धमनियाँ, 
शिराएँ तथा केशिकाएँ शामिल हैं, शरीर में सर्वत्र फैली 
नलिकाओं की भाँति हैं, जिनके रक्त द्वारा रक्त का आवागमन 
अनवरत होता रहता है और इसीसे मनुष्य जीवित रहता हे । 

हमारा हृदय बंद मुट्ठी के आकार का या नासपाती के 
आकार का है, जो भीतर से पोळा और नुकीला है । उसकी 
स्थिति छाती के बायीं ओर स्तन के ठीक नीचे है। इसका THOT 
सिरा नीचे की ओर है । यह एक शक्तिशाली पम्प या धौंकनी 
की तरह जीवनभर कार्यरत रहता है । स्वस्थ मनुष्य का हृदय 
एक मिनट में ७० वार धड़ककर संकुचित होता है, जिससे रक्त- 
नलिकाओं में रक्त प्रवाहित होता रहता है । स्त्रियों का हृदय 
पुरुषों के हृदय की अपेक्षा अधिक तेजी से धड़कता है, अर्थात्‌ 
९० से १०० वार। वयस्क पुरुष के हृदय का वजन STAT 
Yoo ग्राम होता है और वयस्क नारी के हृदय का वजन ae 
ग्राम होता है । हृदय में चार कक्ष होते हैं । ऊपर के दो कक्ष 
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को अलिन्द ( आरिकिल ) कहते हैं और नीचे के दो कक्षों को 
निलय ( वेट्रिकिल ) कहते हैं। पूरे शरीर की शिराओं (वेन्स) 
का रक्त हृदय को वापस आता है और दाहिने अलिन्द में प्रवेश 
करता है, फिर वह दाहिने निलय में जाता है और फुफ्फुस 
धमनी ( पुलमोनरी आर्टरी ) द्वारा फुफ्फुस में ओषजन भरा 
जाता है। ओषजनयुक्त रक्त चमकीला लाल होता है। फिर 
वह लौटकर हृदय में आता है। पहले बायें अलिन्द में और 
फिर वाये निलय में | यहीं से यह ओषजनयुक्त रक्त महाधमनी 
में पम्प होता है और फिर सारे शरीर में वितरित होता है | 
अलिन्द केवल रक्त को अपने में लेता हे और निलय रक्त को 
पम्प करता है । अतः अलिन्द की दीवार पतली होती है और 
निलय की मांस-पेशियों से युक्त मोटी होती हे । 

एक धड़कन में हृदय लगभग ७० एम० Uso रक्त पम्प 
करता हे । इसका अर्थ यह हुआ कि एक मिनट समाप्त होते- 
होते हृदय लगभग ५ लीटर ( ५ सेर के लगभग ) या आधी 
वालटी रक्त पम्प कर डालता है । रक्त पम्प करने का यह 
हिसाब उस समय का है, जब मनुष्य विश्राम करता रहता है। 
व्यायाम करते वक्त रक्त-प्रेषण की यह क्रिया बढ़ जाती है। 
कठिन श्रम से रक्त-प्रेषण की गति बढ़कर प्रति मिनट ४० लीटर 
( लगभग ४० सेर ) तक हो जा सकती है । इस प्रकार हृदय 
२४ घंटों में ७०० बालटी रक्त पम्प कर डालता है। हृदय को 
अपने काम से कभी छुट्टी नहीं मिलती ag दो धड़कनों के 
बीच के काल में थोड़ा विश्राम ले लेता है। हृदय की एक 
धड़कन की क्रिया लगभग ३ सेकण्ड की होती है। इस तरह 

दो धड़कनों के बीच ३ सेकण्ड विश्राम लेता है। अर्थात्‌ 
२४ घंटों में हृदय ८ घंटे काम करता है और १६ घंटे विश्राम 
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करता है । हृदय का मुख्य काम है, ओषजनवुक्त रस को समूचे 
शरीर से पहचाना | 
हृदय से रक्त का प्रवाह धमनियों और उसकी शाखा- 
प्रशाखाओं में से होता हुआ सूक्ष्मतम कोषो तक पहु चता 
जहाँ से शिराएँ उसे ग्रहण कर हृदय की ओर ले जाती R l 
रक्त-वाहिनियों की कुल लम्बाई लगभग ७०,००० मील होगी | 
धमनीय प्रणाली में वस्तुत: एक पम्प आर दा कुण्ड हात ह्‌ 
एक, धमनीय-संस्थान का अधिक रक्तचाप का कुण्ड ओर दूसरा, 
शिरा-संस्थान का कम रक्तचापवाला कुण्ड । ये दोनों कुण्ड 
गेटी-छोटी नलिकाओं द्वारा जुड़े होते हैं । धमनियों से होता 
हआ रक्त सारे शरीर में यात्रा करता है और शिराओं द्वारा 
वापस आता है। यदि शिराओं में इसकी गति कम हो, तो 
हृदय की पम्प करने की गति बढ़ जाती है ओर रक्तचाप 
अधिक हो जाता है। धमनियों में कडापन आने अथवा उनमे 
विजातीय द्रव्य के जमने से हृदय में रक्त के प्रवाह में बाधा 
उपस्थित हो जाती है, अतः उसे तेजी से काम करना पड़ता 
गर इस तरह रक्तचाप बढ़ जाता है । 
शरीर की वे रक्त-वाहिनियाँ, जिनमें शुद्ध लाळ रक्त का 
प्रवाह हृदय की ओर से अंग-प्रत्यंग की ओर होता हे, धम- 
नियाँ कहलाती हैं l हृदय के उपर के and छोर से एक ब 
नली निकलती है, जिसे मूल धमनी या महाधमची कहते हैं । 
यह ऊपर की ओर जाती है और वहाँ उसकी कई WATT हो 
जाती हैं। आगे चलकर ये an क्रमशः विभक्त होती हुई 
अनेक उपशाखाओं में परिणत हो जाती हैं, जिनके द्वारा रक्त 
शरीर के प्रत्येक अवयव तक पहँचता रहता है। ये धमनियाँ 
शरीर में बहुत गहराई तक HST हें । जब हृदय सिकुड़ता 
तो धमतियों में रक्त भर जाने से वे तन जाती हैं और जब 
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८ ब्लड प्रेशर की प्राकृतिक चिकित्सा 


हृदय फैलता है, तो धमनियाँ दबती हैं। नाड़ी या धमनी में 
टपकने जैसी गति होने का यही कारण है। जहाँ ये धमनियाँ 
गहराई में चली गयी हैं, वहाँ यह टपकन मालूम नहीं होती, 
परन्तु जहाँ ये ऊपरी तट पर हैं जैसे जबड़े के नीचे, कनपटी के 
सामने, गले में, अँगूठे की जड़ में, कलाई के बाहरी भाग पर 
तथा पैर के भीतर टखने के पीछे--वहाँ उनका टपकना अंगु- 
लियों से मालूम किया जा सकता है। धमनियों के रास्ते में 
कुदरत ने जगह-जगह पर टखने रखकर ऐसा इन्तजाम कर 
दिया है कि वे खुद-ब-खुद खुलते-मुँदते रहते हैं, जिससे आगे 
बढ्नेवाला रक्त पीछे लौट ही नहीं सकता । 
स्वस्थ धमनियाँ नमनशील होने के कारण हृदय की ओर से 
रक्त का बहाव होने पर अपने को आवश्यकता के अनुरूप वना 
लेती हैं और उनकी फेंटी रक्त को आगे की ओर सरकाने में 
सहायक होती हैं । धमनियों के पदो में पेशियों का स्तर होता 
है, जो आवश्यकतानुसार फैल और सिकुड़कर बहुनेवाले 
रक्त का नियन्त्रण करता है। अगर किसी अंग की पेशी को 
कोई कठिन काम करना पड़े तो उसके लिए आवश्यक अति- 
रिक्त रक्त को स्थान देने के लिए धमनियाँ फेल जाती हैं और 
हृदय रक्त-क्षेपण का प्रयत्न बढ़ा देता है। अगर शरीर के 
किसी भाग को कम रक्त की आवश्यकता हो तो धमनियों के 
पर्दे की पेशियाँ सिकुड़ जाती हैं। 
शरीर का दौरा करने के बाद दूषित मल से लदा रक्त 
जिन नलियों से पुनः हृदय के दाहिने भाग में लौट आता है 
उन्हें fa कहते हें । काला या नीला रंग ली हुई ये 
शिराएँ आपस में मिलकर अन्ततः ऊर्ध्वं महाशिरा का निर्माण 
करती हैं | 


CC-O. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


धमनीय प्रणाली ९ 


केशिकाएँ बालों के समान अत्यन्त सुक्ष्म नलियाँ हँ, जो 
धमनियों की सूक्ष्म शाखाओं को सूक्ष्म शिराओं के साथ जोड़ 
देती हैं । ये केशिकाएँ इतनी सूक्ष्म होती हैं कि यदि तीन 
हजार की संख्या में वे एक साथ रखी जायं तो केवल एक इञ्च 
चौड़ी जगह घेरेंगी । ७ 
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रक्तचाप ; 
उच्च रक्तचाप तथा निम्न रक्तचाप १३: 


रक्तचाप : हमें जीवित रखने के लिए रक्त हमारे शरीर 
के प्रत्येक भाग में, धमनियों द्वारा निरन्तर पहुंचकर उसे 
पोषण देता रहता है । यह अत्यन्त आवश्यक कार्य हमारे 
हृदय द्वारा अनवरत रूप से सम्पन्न होता रहता हे | हृदय एक 
स्वचालित पम्प की तरह खुलता-दबता रहता है और रक्त को 
रक्तवाहिनी धमनियों और नलिकाओं में आगे बढ़ाता रहता 
है । रक्त को धमनियों में आगे बढ़ाने की हृदय की इस क्रिया 
को “रक्तचाप” 'खून का दबाव! “रक्तभार' अथवा “ब्लड AAV’ 
कहते हैं । यह एक सर्वथा स्वाभाविक क्रिया है, जिसके वगैर 
हम एक क्षण भी जीवित नहीं रह सकते । 

जव तक शरीर की धमनियों और नलिकाओं की दशा 
स्वाभाविक रहती है, अर्थात्‌ जब तक वे लचीली रहती हैं एवं 
उनके छिद्र पुरे खुले रहते हैं, तब तक रक्त को आगे बढ़ने के 
लिए हृदय को आवश्यकता से अधिक दबाव डालने की आव- 
शयकता नहीं पड़ती | रक्त अपनी स्वाभाविक चाल से हृदय से 
निकलकर धमनियों और रक्त-नलिकाओं द्वारा शरीर के प्रत्येक 
भाग में पहुँचता रहता है। उस वक्त व्यक्ति के रक्तचाप की 
स्थिति नार्मल ( स्वाभाविक ) कही जाती है । वस्तुतः रक्त- 
चाप हृदय को वह स्वाभाविक शक्ति है, जो शरीर के रक्त को 
शरीर के सभी भागों में अनवरत प्रवाहित करती रहती है। 


१० 
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रक्तचाप : उच्च रक्तचाप तथा निम्न रक्तचाप ११ 


रक्तचाप-सम्बन्धी अद्भूत क्रियाएँ शरीर मस्तिष्क में 
स्थित एक विशेष स्तायु-केन्द्र के नियन्त्रण में करता रहता है 
और हमें इसका पता भी नहीं चलता । ग्रन्थियों से निकलने- 
वाले कुछ रासायनिक पदार्थो का भी ऐसा ही प्रभाव होता 
हे। इस प्रकार रक्तचाप शरीर की आवशयकता के अनुसार 
क्षण-क्षण बदलता रह सकता है। पर स्वस्थावस्था में यह 
अन्तर इतना अधिक नहीं होता कि हम पर इसका अधिक 
जोर पड़े । हाँ, अगर हम aga चिन्तित होकर स्नायुओं में 
तनाव पैदा कर देंगे तो रक्त का नियन्त्रण करनेवाले यन्त्र 
aga उत्तेजित हो जायेगे और तब रक्तचाप भी बढ़ जायगा । 
अगर यह अवस्था अविक समय तक वनी रहेगी तो रक्त- 
संस्थान में अपकर्ष आने लगेंगे | इसी प्रकार भय, नैराश्य, 
क्रोध, ईर्ष्या आदि विकार स्नायविक और रासायनिक संतुलन 
अस्त-व्यस्त कर अन्ततः रोग पैदा कर देते हें । इस अवस्था 
के साथ यदि अयुक्त आहार और गलत शवसन-क्रिया के 
कारण पोषक तत्त्वों और ओषजन की समुचित प्राप्ति न होगी 
तो रक्त-संस्थान की हालत और भी खराव हो जायगी | धम-. 
नियों की नमनशीलता कम हो जाने पर उनमें काठिन्य पैदा 
हो जायगा और उनमें जहाँ-तहाँ अर्बुद वन जायेंगे, जिससे 
रक्त का मार्ग अवरुद्ध होने लगेगा |. फलतः स्वाभाविक रक्त- 
चाप में अस्वाभाविकता आ जायगी । 


हमारे गुर्दो में जो रक्त छानने का छनना रहता है । उसकी 
रचना बड़ी जटिल होती है। पूरे शरीर के रक्त को सुक्ष्म 
केशिकाओं में एक-दो मील नहीं, अपितु लगभग ६० मील से 
अधिक यात्रा करनी पड़ती है। इस यात्रा में वह अपने साथ 
शरीर का मळ, विष, अनावश्यक जल, लवण तथा अन्य दूषित 
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होगा । हमें ऐसे लक्षणों के लिए तैयार रहना होगा, जो इन 
स्थितियों में उत्पन्न होकर रोगी के लिये चिन्ताजनक हो सकते 
हैं और रोगी घबरा जा सकता है। 


नाड़ी की गति का अधिक तेज हो जाना या मन्द होना 

खतरे का संकेत है। परन्तु इसका निर्णय एक अनुभवी चिकि- 
त्सक ही कर सकता है। कभी-कभी नाड़ी कौ गति तेज हो 
जाती है। उसके साथ ही कुछ लक्षण रोग के सामने आते हैं 
लेकिन शरीर बड़ी तेजी के साथ स्वास्थ्य की ओर बढ़ रहा 
होता है, तो हमें यहाँ उपवास को तोड़ना नहीं है, केवल रोगी 
को मौसम्बी या संतरे के रसमें १ चम्मच शहद व पानी मिलाकर 
दो-तीन बार दे देना चाहिये। जहाँ रोगी बिना किसी अनुभवी 
चिकित्सक की सहायता के उपवास ले रहा है, उसे इस दशा में 
उपवास तोड़ देना चाहिये। उपवास तोड़ते समय उन नियमों का 
पालन करना होगा जो उपवास तोड़ने के लिये बतलाये गये हैं। जब 
तक नाड़ी की गति ६० से ९० के बीच रहे तथा नाड़ी प्रबल 
और नियमित रहे, चिन्ता की कोई बात न समझनी चाहिए | 
परन्तु जब नाड़ी की गति में परिवतंन हो रहे हैं, कभी ६० से 
नीचे या ९० से ऊपर चली जा रही हो । रोगी यदि किसी अनु- ` 
भवी डाक्टर की देख-रेख में न हो, तो उसे उपवास समाप्त कर 
देना चाहिये। यदि अत्यधिक कमजोरी विशेष चिन्ता की बात नहीं; 
तो भी इसकी ओर से आँखें बन्द नहीं की जा सकतीं । शरीर 
का विजातीय द्रव्य जब उपवास काल में ढीला हो निकल नहीं पाता 
तो अपना विष रक्त को देता है” तभी भधिक कमजोरी होती 
है। जहाँ शरीर विजातीय द्रव्य से शुद्ध होने लगता है, वहाँ 
ऐसी कमजोरी का अनुभव नहीं होता । यदि''यह कमजोरी 
३७ 
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रक्तचाप : उच्च रक्तचाप तथा निम्न रवतचाप १३ 


८. क्रोध आदि अन्य मानसिक आवेगों के समय, 

९. उत्तेजक साहित्य-पाठ के समय तथा उत्तेजक सिनेमा 
आदि देखने के समय, 

१०. स्त्री-प्रसङ्ग के समय, 

११. ठण्डे जल से स्नान के समय । ठंडे जल के प्रभाव से 
शरीर की रक्त-नलिकाएँ सिकुड़ती हैं, जिसके दो परिणाम एक 
साथ होते हैं--एक तो शरीर के रोंगटे खड़े हो जाते हैं, दूसरे 
रक्तचाप बढ़ जाता है । 

१२. व्यायाम करने से, 

१३. गहरी साँस की कसरत करने से, 

१४. खड़े रहने, बैठने तथा लेटे रहने की हालतों में क्रमशः 
लगभग ४-४ मिळीमीटरों का रक्तचाप में फर्क रहता है । 


रक्तचाप कितना होना चाहिए ? 


रक्तचाप कितना होना चाहिए, इस प्रश्‍न का उत्तर एक 
वाक्य में देना आसान नहीं है । कारण, अवस्था और शारीरिक 
दशा के अनुसार मनुष्यों में रक्तचाप का असमान रहना 
स्वाभाविक ही हो जाता है । एक स्वस्थ नवजात शिशु का 
रक्तचाप एक स्वस्थ युवक अथवा वृद्ध के रक्तचाप के बराबर कभी 
नहीं हो सकता । एक स्वस्थ नवजात शिशु का रक्तचाप ५५/४० 
रहता है, जब कि एक स्वस्थ युवक अथवा वृद्ध का रक्तचाप 
१०० से १२५ सिस्टोलिक तक होता है। पर जैसे-जैसे उसकी 
अवस्था बढ़ती जाती है और उसके शरीर की धमनियों का 
लचीलापन कम होता जाता है, उतना ही हृदय को अधिक 
श्रम करना पड़ता है। फलतः उसके रक्तचाप का बढ़ जाता 
स्वाभाविक है, जो आमतौर से १२५-१४० के आगे नहीं 
जाता, चाहे उस व्यक्ति की अवस्था कुछ भी हो जाय । उस 
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वक्त उसका डायस्टोलिक चाप केवळ ८५व १०० के बीच 
होना चाहिए। 

यह भी जान लेनां चाहिए कि निरामिषभोजियों में रक्त 
का दबाव मांसभोजियों की अपेक्षा बहुत कम होता है, जो कि 
बिलकुल निश्चित बात है, क्योंकि उम्र, मनोवृत्ति, परिस्थिति, 
भावना तथा अन्य शारीरिक अवस्थाओं का ध्यान रखते हुए 
उपर्युक्त दोनों प्रकार के व्यक्तियों के रक्तचाप की परीक्षा 
करने पर यही बात देखी गयी है । इससे प्रमाणित होता है कि 
निरामिषभोजियों की रक्त-प्रणालियाँ अपती प्राकृतिक नमन- 
शीलता वराबर वनाये रखती हैं। साथ ही उनके अन्तर का 
स्थान अवस्था होने पर भी आकार में न बढ़कर ज्यों का त्यों 
वना रहता है, जिससे रक्त के उनसे होकर गुजरने पर उनकी 
दीवारों पर जरा भी दवाव नहीं पड़ता । 

एलोपैथी के डॉक्टरों द्वा रा हजारों व्यक्तियों के रक्तचाप का 
परीक्षण किया गया है और मनुष्य के रक्तचाप की साधारण 
रूपरेखा निर्धारित की गयी है । परीक्षित लोगों में कुछ ऐसे भी 
मिले, जिनका रक्तचाप २५० मिलीमीटर तक था और कुछ 
लोगों का बहुत कम सिर्फ ९० मिलीमीटर | इस परीक्षण के 
. आधार पर एक औसत व्यक्ति का रक्तचाप ११५ मिलीमीटर 
से १३० मिलीमीटर के दरमियान होना चाहिए। १२५ मिली- 
मीटर रक्तचाप एक वयस्क के पूर्ण स्वास्थ्य का परिचायक है। 
इससे ५ या १० मिलीमीटर कम या अधिक होने से कोई 
विशेष प्रभाव नहीं पड़ता | | 

आज के कुछ दशक पहले एलोपेथिक डॉक्टरों एवं वैज्ञा- 
निकों का कहना था कि किसी व्यक्ति की उम्र में १०० जोड़ 
दीजिये, तो जो आयेगा वही उसका समुचित रक्तचाप होगा । 
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किन्तु उन लोगों की यह राय अब वदल गयी है और उनकी ( 
मान्यता अब यह हे कि अधिक उम्र में रक्तचाप वह संख्या 
हे, जो १०० में आयु के आधे वर्ष जोड़ने से मिलती है । 


देखिये : 
उम्र साधारण सही 
सिस्टोलिक रक्तचाप 
२० ११० 
२५ ११२ 
३० ११३ 
३५ ११४ 
४० ११६ 
४५ ११८ 
Yo १२० 
AX १२२ 
६० १२५ 
Q4 १२८ 
७० १२२ 
७५ १३६ 
Go १४० 


१००--आयु के 
आधे वर्ष 


११० 
११२ 
११५ 
११७ 
१२० 
१२२ 
१२५ 
१२७ 
१३० 
१३२ 
१३५ 
१३७ 
१४० 


उपर्युक्त प्रकार के विचार और आँकड़े जीवन-बीमा कम्प- 
नियों द्वारा प्रस्तुत विचार और आँकड़ों के आधार पर बने हैं । 
इस प्रकार से निकाला गया रक्तचाप बहुत वार लगभग सही 
हो सकता है। पर कई बार इससे भ्रम पैदा हो जाता है, 
क्योंकि रोगी और स्वस्थ सभी प्रकार के लोगों के रक्तचाप 
का औसत स्वाभाविक दशा को दरशानेवाला निश्चय ही 


नहीं हो सकता । 
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ज्यों-ज्यों मनुष्य बूढा होता जाता है, त्यों-त्यों उसके रक्त- 
चाप में वृद्धि होती जाती है, ऐसा भी माना जाता है। पर 
वस्तुतः बुढ़ापा भी तो एक रोग ही है, जिसमें उम्र बढ़ने के 
साथ-साथ शरीर की धमनियाँ कड़ी होती जाती हैं। इसलिए 
कहा भी गया है कि मनुष्य की आयु वर्षों की गिनती से नहीं, 
अपितु उसकी धमनियों की अवस्था के आधार पर कूतनी 
चाहिए । इस सिद्धान्तानुसार यदि एक ३० वर्ष के युवक का 
रक्तचाप किसी ८० वर्ष के उम्रवाले व्यक्ति के जितना हो तो 
वह अपनी उम्र से अवश्य ही बूढ़ा हो गया, ऐसा समझता 
चाहिए और यदि किसी ६० वर्ष के बूढ़े का रक्तचाप किसी 
२५ वर्ष के युवक के जितना हो तो उसे बूढ़ा नहीं, जवान ही 
जानना चाहिए । रक्तचाप का अधिक होना अस्वाभाविक है । 
मनुष्य. चाहे ६० वर्ष का हो या ७० वर्ष का, यदि उसकी धम- 
fiat की दशा स्वाभाविक होगी तो उसका रक्तचाप भी 
निश्चय ही स्वाभाविक होगा | 

हृदय-रोग विशेषज्ञ डॉ० फ़ डरिक sorgo प्राइस एम० डी० 
के अनुसार विविध आयु के व्यक्तियों का सामान्य रक्तचाप 
( सिस्टोलिक ) निम्नलिखित होना चाहिए : 

१० वर्षं से कम आयु के वच्चे का १०० मिलीमीटर 

युवावस्था के आरम्भ का १०० सें १२० ,, 

अधेड़ आयु का १२५ से १३५ » 

६० AG की आयु के ऊपर का १४५ से १५० ,, 

स्त्रियों में यह सिस्टोलिक “ae रक्तचाप पुरुषों से 
qo या २० मिलीमीटर कम होता है । 

युवकों में डायस्टोखिक रक्तचाप ७० से ९० मिलीमीटर 
प्रायः नार्मल माना, जाता है। कुछ डॉक्टरों के खयाल से 
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डायस्टोलिक रक्तचाप, सिस्टोछिक रक्तचाप का लगभग दो- 
तिहाई होना चाहिए | जव कि अन्य डॉक्टरों का यह मत है कि 
अधेड़ उम्र तक डायस्टोलिक रक्तचाप सिस्टोलिक रक्तचाप 
का दो-तिहाई नहीं, अपितु ई होना चाहिए और उसके वाद 
उससे थोड़ा कम होना चाहिए, पर सिस्टोलिक रक्तचाप के 
आधे से आगे नहीं बढ़ना चाहिए | 

Sto रिची के अन्वेषणानुसार ५ से १९ वर्ष की उम्र के 
लड़के और लड़कियों का सिस्टोलिक रक्तचाप निम्नलिखित 
होना चाहिए : 


sa लड़के लड़कियाँ 
LA Go GY 
5 ay ५६ 
७ ८९ ८९ 
दु ९२ ९२ 
९ ९५ ९२ 
१० ५५ ९६ 
६१ ९६ १०० 
२ ९८ १०२ 
१३ १०१ १०३ 
१४ १०६ १०४ 
१५ ११० १०६ 
द्‌ ११२ १०७ 
१७ ११२ - १०३ 
ऽ ११३ १०१ 
१९ ११७ १०५ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
१८ ब्लड प्रेशर की प्राकृतिक चिकित्सा 


रक्तचाप का नापना 


रक्तचाप को ठीक-ठीक नापने के तरीके हाल में ही ईजाद 
हुए हैं। पहले डॉक्टर कलाई के ऊपर की नाड़ी में, रक्त की 
जाँच करके चाप या दवाव का पता लगाया करते थे और 
मामूली तौर पर जब वे रोगियों की नब्ज देखते थे तो रक्त- 
चाप की बात भी उनके ध्यान में रहती थी । इसमें शक नहीं 
कि नाडी वस्तुतः हृदय द्वारा प्रेषित रक्त के दबाव का परिचय 
देती है। अतः नाडी पर अंगुली रखकर हम हृदय की 
कार्यविधि की जानकारी .प्राप्त कर सकते हैं और यह जान 
सकते हैं कि रक्त का प्रवाह किस रूप में है। पर आदमी की 
अंगुलियाँ चाहे कितनी ही पारखी और तजरवेकार क्यों न हों, 
जो यह मालूम कर सकती हैं कि रक्त किस तरह दौड़ रहा है, 
वे इस बात का ठीक-ठीक अंन्दाजा नहीं लगा सकतीं कि शरीर 
के किसी स्थानविशेष पर रक्त का कितना दबाव है । इसलिए 
रक्तचाप जाँचने के लिए ऐसे यन्त्र ईजाद किये गये, जिनसे रक्त 
का सही चाप ( दबाव ) जाना जा सके । अब तो सब मानते 
हैं कि रक्त की किसी भी नाड़ी को मापः अलग-अलग व्यक्तियों 
में और अलग-अलग परिस्थितियों में वदलती रहती है, साथ ही 
किसीकी नाडी मोटी होना और किसीकी पतली होना भी 
रक्तचाप को सही-सही जानने में कम बाधक नहीं । इसलिए 
अब नये आविष्कृत यन्त्र ही विशेष रूप से विश्वास के योग्य 
माने जाते हैं और रक्तचाप को जाँचने के लिए इस्तेमाल किये 
जाते हैं | 

नाड़ी साधारणत: १ मिनट में ७२ बार चलती है, पर 
अधिक परिश्रम से उसकी गति ७२ से बढ़कर १२० तक हो 
सकती है, लेकिन यदि बिना किसी विशेष कष्ट के नाड़ी की 
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गति में यह अन्तर आये तो कुछ ही मिनटों में वह पुनः 
स्वाभाविक रूप प्राप्त कर लेती है। धमनियों में रक्त के 
प्रवाह के इस सिद्धान्त पर ही आधूनिक रक्तचापमापक यन्त्र 
वने हैं, जिससे चिकित्सक रोगी का सिस्टोलिक ( सांकोचिक ) 
और डायस्टोलिक ( हृत्‌स्पारित ) रक्तचाप मापता है । 


श्री लियोनार्ड विलियम्स लिखते हैं कि रक्तचाप को ठीक- 
ठीक नापने के सर्वप्रथम तजरवे किसी वैज्ञानिक या डॉक्टर ने 
किसी अनुसंधानशाला या किसी विज्ञान-कक्ष में नहीं किये थे 
बल्कि एक पादरी ने यह परीक्षण सर्वप्रथम गाँव के एक खेत में 
किया था | उस पादरी का नाम रेवरेण्ड स्टेफेन Fea, Sto डी० 
विकर ऑफ सेन्ट मेरीज, टेडिगटन ( Rev. Stephen Heles, 
D. D. Vicat of St. Mary’s, Teddington ) है। उस 
पादरी ने परीक्षण के समय एक घोडी की कमर को जमीन से 
सटाकर और उसे उल्टा करके फाटक से बाँध दिया। बाद में 
एक लम्बे शीशे की नली को उसके बायें पेर के रक्त की नाड़ी में 
घसेड़ दिया । ऐसा करने से रक्त नली में तुरन्त ८ फुट ३ इंच की 
ऊंचाई तक चढ़ गया और Ag रक्त जब तक गरम रहा अर्थात 
जम नहीं गया, तब तक बरावर घोड़े की साँस के चलने एवं 
उसके दिल धड़कने के साथ-साथ चढता और उतरता रहा | 
स्पष्ट हुआ कि जितनी ऊँचाई तक रक्त नली में चढ़ा था, वही 
उस घोड़ी के रक्त का दबाव था। 


इस परीक्षण के बाद से अब तक बहुत तरक्की हो चुकी 
है और अब हमारे पास ऐसे यन्त्र हो गये हैं, जिनकी मदद 
से हम किसी भी व्यक्ति का रक्तचाप बिलकुल ठीक-ठीक बता 
सकते हैं, चाहे वह व्यक्ति किसी भी दशा व परिस्थिति में 
क्यों न हो | 
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आजकल आमतौर पर रक्तचाप नापने के लिए डॉक्टरों द्वारा 
जो रक्तचाप-यन्त्र व्यवहार में लाया जाता है, उसका अंग्रेजी 
में नाम Sphygmomonometer है। इस यन्त्र को व्यक्ति की 
बायीं भूजा की धमनी से संलग्न करके आसानी से और सही 
सही रक्तचाप जाना जा सकता है। इस काम के लिए मनुष्य 
की बायीं भुजा की धमनी को ही क्यों चुना गया है, इसका 
एक प्रबळ कारण है । वह यह कि मनुष्य के शरीर के सभी 
भागों में रक्तचाप का रूप एक ही जेसा नहीं होता, अपितु हृदय 
के अंग की दूरी के अनुसार उसमें भिन्नता हुआ करती है | 
इसलिए रक्तचाप का सही रूप निर्धारित करने के लिए हृद 
के समीप के अंग अर्थात्‌ बायीं भजा के सामने की धमनी की 
जाँच करना ठीक माना जाता है। यह क्षेत्र परीक्षा के लिए 
सुविधाजनक भी पड़ता हे l वयोंकि हृदय के अतिनिकट होगे 
के कारण यहाँ रक्त का दवाव और जगहों से अधिक रहता है । 


उपयुक्त रक्तचाप-मापक यन्त्र में वायु अवरोधक रबड़ की 

एक पोली पट्टी होती है, जो पारे से भरी एक नलिका से सम्बद्ध 

होती है। रक्तचाप जाँचनेवाला डॉक्टर रोगी की बागी भजा 

म उस रबड़ की पोली पट्टी को बाँध देता है, साथ ही स्टेथो- 

स्काप को कानों मं लगाकर उसकी टिकरी को भजा की धमनी 

पर सामने को ओर रखकर उसे GAIN रखता है । उसके बाद 
एक सलग्न रबड़ के पम्प से पोली पट्टी में इतनी हवा भरता 
है कि उससे धमनी में रक्त का प्रवाह रुक जाय और नाड़ी का 
शब्द विलुप्त हो जाय | पश्चात्‌ वह पट्टी में से हवा धीरे-धीरे 
निकळ जाने देता है, साथ ही यन्त्र की पटरी पर नजर रखता 
है और देखता है कि किस अंक पर पारा पहुँचने पर ağ- 
श्रथम धमनी में संकोचिक धड़कन का शब्द फिर सुनाई देने 
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लगता हे | उसी अंक को 'सिस्टोलिक प्रेशर” अथवा संकोचिक 
CHAT कहते हैं। डॉक्टर पट्टी में से हवा को निकलने देना 
जारा रखता ह और यन्त्र की पटरी पर नजर SANT यह 
देखता रहता है कि किस अंक पर पारा पहुँचने पर हर प्रकार 
का शब्द विलुप्त हो जाता है। उसी अंक को 'डायस्टोलिक 
प्रेशर' अथवा हृत्‌स्फारित रक्तचाप कहेंगे। 

'डायस्टोलिक' तथा 'सिस्टोलिक' प्रेशर के फर्क को 
“पल्स प्रेशर” ( Pulse Pressure) या डिफरेन्शल प्रेशर 
( Differential Pressure ) कहते हैं । 

यदि किसीका सिस्टोलिक चाप १२० है और डायस्टोलिक 
चाप so तो डॉक्टरी भाषा में उस व्यक्ति का रक्तचाप 
१२०/८० कहा जायगा । यानी रोगी की भुजा पर रक्तचाप- 
सापक यन्त्र की पट्टी लगी रहने पर रक्त प्रवाहित होने के 
आरम्भ का अंक ( Systolic ) १२० और ८०, जिस पर 
पारा पहुँचने पर रक्त प्रवाहित होने की ध्वनि सुनाई नहीं 
देती ( Diostolic ) | 

सिस्टोलिक चाप १२०, डायस्टोलिकचाप ८०८४० 'पल्स 
प्रेशर' या डिफरेन्शल प्रेशर | 

उच्च सिस्टोलिक चाप ( High Systolic Pressure ) को 
डॉक्टरी भाषा में Arterial Hypertension कहते हैं । 


रक्तचाप के निम्नलिखित अंक High Systolic 
Pressure कहूलाये गे | 


अवस्था सिस्टोलिक डायस्टोलिक 
Yo १५० १०० 
Yo १८० १२० 
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रक्तचाप नापने का यन्त्र 


उच्च रक्तचाप क्या है ? 


हम ऊपर बता आये हैं कि हमारा हृदय धमनी की राह 
शरीर के रक्त को प्रतिपल पम्प करके शरीर के दूर-दूर भागों 
में भजता रहता हे । धमनी के भीतर रक्त के प्रवेश करने पर 
धमनी की दीवार भी दबाव डालकर उस रक्त को आगे बढ़ाने 
अथवा ढकेलने में सहायता करती है। परन्तु जब तक धमनी 
और रक्त-नलिकाओं की दशा स्वाभाविक रहती है अर्थात्‌ जब 
तक वे लचीली और स्वस्थ रहती हैं एवं उनके छिद्र पूरे खुले 
रहते हैं, तव तक रक्त को उनके छिद्रों द्वारा आगे बढ़ाने के 
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लिए हृदय को आवश्यकता से अधिक दबाव डालने की जरू- 
रत नहीं पड़ती और रक्त अपनी स्वाभाविक गति से हदय से 
निकलकर धमनी और रक्त-नलिकाओं द्वारा शरीर के प्रत्येक 
भाग में पहँचता रहता है और उसे पोषण देता रहता हे, पर 
जब धमनी और रक्त-नलिकाओं के छिद्र विभिन्न कारणों से 
पतले, सँकरे पड़ जाते हैं या उनकी दीवारे स्थूल हो जाती हँ 
एवं उनका लचीलापन नष्ट हो जाता है, तव रक्त के समुचित 
संचालन के लिए हृदय को अस्वाभाविक रूप से आवश्यकता 
से अधिक दबाव डालकर उन सँकरे छिद्रोंवाली धमनी एवं 
रक्तवाहिंनी नलिकाओं में रक्त को ढकेलना पड़ता है। शरीर 
की इसी अवस्था को उच्च रक्तचाप या हाई ब्लड प्रेशर की 
अवस्था कहते हैं । इस अवस्था में हृदय को यथेष्ट परिश्रम 
करना पड़ता है, जिससे वह काफी कमजोर और रोगी हो 
जाता है | 

उच्च रक्तचाप वस्तुतः कोई रोग न होकर एक लक्षण हैं, 
जो यह सूचित करता हे कि शरीर के भीतर रक्त के प्रवाह में 
असाधारण प्रतिरोध प्रस्तुत हो रहा हे । यह प्रतिरोध अकस्मात्‌ 
नहीं, अपितु धीरे-धीरे प्रस्तुत होता है । 

उच्च रक्तचाप स्थायी हो सकता है, उसके दोरे आ सकते 
हैं तथा वह किसी भयानक रोग का रूप भी धारण कर सकता 
है, जिसके परिणाम किसी समय भी भयंकर हो सकते हैं । इन 
रोगियों में से प्रायः आधे हृदय-रोग से प्राणत्याग करते 
और अधिक रोगी सिर की किसी धमनी के एकाएक फट जाने 
से मर जाते हैं । भाग्यवश जो बच जाते हैं, वे प्रायः पक्षाघात- 
ग्रस्त हो जाते हैं । रक्तचाप की वृद्धि की दशा में प्रायः gA- 
ग्रन्थियो में विकृति आ जाती है । फलतः प्रति सैकड़े लगभग 
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१० रोगी युरेमिया रोग से मौत के घाट उतर जाते हैं। यदि यह 
सव-कुछ न भी हो तो उच्च रक्तचाप के रोगी निश्चित रूप से 
अल्पायु होते हैं। जैसे-जैसे रक्तचाप बढ़ता जाता है, वैसे-वैसे ही 
रोगी की आयु घटती जाती है। रोगी का रक्तचाप जितना ही 
बढ़ा होगा, उसकी आयु उतनी ही कम होगी | इसके विपरीत 
उचित चिकित्सा द्वारा रक्तचाप के रोगी के उसके बढ़े हुए रक्त- 
चाप को १० मिलीमीटर घटा देने का मतलब होता है उसके 
जीवन की अवधि को १० वर्षे बढ़ा देना | भारत में प्रतिवर्ष 
लगभग तीन लाख व्यक्ति और समस्त संसार में तीन लाख 
व्यक्ति हृदय-रोग से मरते हैं, जिनमें से लगभग एक-तिहाई 
मोते उच्च रक्तचापजनित हृदय-रोग से होती हैं। 


उच्च रक्तचापाधिक्य स्त्री और पुरुष दोनों में समान रूप 
से होता है। हाँ, कम उम्रवालों की अपेक्षा बड़ी उभ्रवालों में 
यह दशा अधिक पायी जाती हे । 


उच्च रक्तचाप दो प्रकार का माना गया है : एक घातक 
( मेलिगनेण्ट ) और दूसरा अघातक ( वेनाइन )। लगातार 
बढ़ा हुआ रक्तचाप कभी-कभी एकाएक बढ़ जानेवाले रक्त- 
चाप से कई गुना कम घातक होता हे । अघातक रक्तचापवाले 
रोगी वर्षों तक जीवित रहते हैं, जब कि घातक रक्तचापवाले 
तनिक-सी उत्तेजना या क्रोधावेश से तुरन्त कालकवलित होते 
देखे गये हैं । ऐसा भी देखा गया है कि एक व्यक्ति देखने-सुनने 
में तो पुर्ण स्वस्थ है, पर जब उसका रक्तचाप लिया गया तो 
वह अति उच्च निकला | ऐसे लोग अधिक दिनों तक जीते भी 
देखे गये हें । ये लोग एक चिकित्सक के लिए असाधारण रोगी 


होते हैं | 
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निम्न रक्तचाप 


उच्च रक्तचाप अथवा रक्तचाप बढ़ने की बात प्रायः हम 

सुना करते हँ। पर उसके कम होने की वात कम सुनने में आती 
। पर दरअसल निम्न रक्तचाप ( Low Blood Pressure ) 

का हाना उच्च रक्तचाप से कम हानिकारक नहीं होता | निम्न 
रक्तचाप का भी सम्बन्ध उच्च रक्तचाप की भाँति हृदय और 
रक्त-नलिकाओं से होता है, जो धमनी, केशिका तथा शिरा इन 
तीनों वर्गों में विभक्त होती है। 

एक स्वस्थ २० वर्षीय युवक का रक्तचाप साधारणतः 
१२० मिलीमीटर रहता है। रक्तचाप का साधारण स्वरूप 
१२० से १३० मिलीमीटर रहता है। १३० मिलीमीटर के 
ऊपरवाले रक्तचाप को अस्वाभाविक तथा बढ़ा हुआ रक्तचाप 
मानना चाहिए और १२० मिलीमीटर से कम होने पर घटा 
हुआ या निम्न रक्तचाप समझना चाहिए। अगर वह निम्न 
रक्तचाप उतरकर ११० पर पहुंच जाय तो उस स्थिति को 
भयावह समझना चाहिए । कभी-कभी तो निम्न रक्तचाप के 
रोगी का रक्तचाप घटकर ९० मिलीमीटर तक हो जाता है, 
जिसे अति भयावह समझना चाहिए । 

उच्च रक्तचाप की भाँति निम्न रक्तचाप से भी स्वास्थ्य 
और जीवन के लिए खतरा वना रहता है, पर निम्न रक्तचाप 
की अवस्था सदा ही हानिकारक सिद्ध नहीं होती । स्वस्थ 
व्यक्तियों में प्रायः तीन-चार प्रतिशत व्यक्तियों को निम्न रक्त- 
चाप को शिकायत होती है । इसे स्वाभाविक निम्न रक्तचाप 
( Constitutional Hypotension ) कहते हैं । 

यह सम्पूणं रूप से एक विकाररहित अवस्था होती है। 
ऐसे व्यक्तियों के दीर्घं जीवन की प्राप्ति में कोई बाधा नहीं 
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उपस्थित होती, उल्टे साधारण व्यक्तियों की अपेक्षा ये अधिक 
दिन जीते हैं, अत: इन्हें किसी चिकित्सा की जरूरत नहीं होती, 
ऐसा Slo कारडांक, एम० वी० तथा Slo मिचेल जी० ओल, 
एम० डी० का संयुक्त मत है। किन्तु किसी-किसी समय 
शरीर की विभिन्न रुग्णावस्था में रक्तचाप काफी नीचे उतर 
आता है, जिसे अवश्य ही रोग ( Pathalogical form of 
hypotension ) समझना चाहिए | 

निम्न रवतचाप में लकवा, मस्तिष्क की रक्त-नलिकाओं 
के फटने तथा हृदय-गति के बन्द होने का डर नहीं होता, 
जैसा कि उच्च रक्तचाप में होता है। फिर भी यह निश्चित 
रूप से नहीं कहा जा सकता कि निम्न रक्तचाप की दशा 
शरीर के लिए खतरनाक नहीं होती । 

एक व्यक्ति को जुकाम होता है, जो विगड़कर न्युमोनिया 
का रूप धारण कर लेता है और वह मर जाता है। किसी 
दूसरे व्यक्ति को भी जुकाम ही होता है। उसके बाद उसे 
न्युमोनिया हो जाता है, फिर वह बिलकुल ठीक हो जाता है । 
पहला व्यक्ति क्यों मर गया और दूसरा क्यों ठीक हो गया ? 
वथा इस प्रश्‍न का यह्‌ उत्तर नहीं है कि चूँकि पहले व्यक्ति की 
जीवनी शक्ति प्रबळ नहीं थी और उसके शरीर में रोग को दर 
करने की काबिलियत नहीं थी, इसलिए ag रोग होने से मर 
गया और चूँकि दूसरे व्यक्ति की जीवनी शक्ति यथेष्ट प्रबल थी 
और उसके शरीर में रोग दूर करने की क्षमता थी, इसलिए 
वह रोग को भगाकर ठीक हो गया | जीवनी शक्ति और शरीर 
की रोग-निवारण-क्षमता-ये दोनों चीजें बड़ी रहस्यमयी हैं । 
इन दोनों चीजों का भाव होने से ( उपस्थिति होने से ) मनुष्यः 
स्वस्थ रहता है और जीता है तथा इनका अभाव होने से मनुष्यः 
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अस्वस्थ रहता हे और मर जाता है। और ये दोनों ही चीजें 
नापी जाती हैं मनुष्य-शरीर के रक्तचाप द्वारा । 

कभी-कभी शरीर की ऐसी भी अवस्था होती देखी गयी है 
कि उसके एक भाग में तो रक्तचाप उच्च हो और किसी अन्य 
भाग में निम्न । यह भी सत्य है कि किसी एक भाग का उच्च 
रक्तचाप कुछ घंटों या कुछ दिनों में आपसे-आप नार्मल हो जाय 
और इसी प्रकार शरीर के किसी भी भाग का निम्न रक्तचाप 
परिस्थिति के अनुसार बढ़कर रक्तचाप में परिणत हो जाय | 
शरीर के उच्च और निम्न रक्तचापों का इस प्रकार परि- 
स्थितियों के अनुसार बढ़ना-घटना स्वाभाविक माना जाता है। 

जिस तरह से उच्च रक्तचाप स्वयं कोई रोग न होकर 
वास्तविक रोग का लक्षण है, उसी तरह निम्न रक्तचाप के 
विषय में भी समझना चाहिए । अर्थात्‌ निम्न रक्तचाप स्वयं 
कोई रोग नहीं होता, अपितु असल रोग का लक्षणमात्र 
होता है | ७ 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


उच्च रक्तचाप : 
लक्षण, कारण ओर निवारण ; ४; 


लक्षण: रक्तचापमापक यन्त्र, जिसका जिक्र विस्तार से 
पिछले goat में हो चुका है, द्वारा उच्च रक्तचाप को जानने के 
अतिरिक्त रोगी में कितने ही प्रकार के और भी लक्षण होते हैं, 
जिनसे रोग का पता आसानी से लग जाता है । चक्कर आना, 
सिर-दर्द, किसी काम के करने में जी न लगना, नींद न आना, 
एवास-कष्ट, मन्दाग्नि, चिड्चिड़ापन, शिथिलता, कभी-कभी 
नाक से खन गिरना, छाती में दर्द, जरा-सी मेहनत में हाँफने 
लगना आदि लक्षण यदि किसीमें हों तो उसे उच्च रक्तचाप 
का शिकार निश्चित रूप से समझना चाहिए | उच्च रक्तचाप- 
वाले रोगी किसी-न-किसी हृदय-रोग से अवश्य पीडित होते 
हैं तथा उन्हें सुस्ती, कमजोरी, झुनझुनी एवं कंपक॑पी आदि 
अक्सर सताया करते हैं। 
उच्च रक्तचाप स्थायी भी हो सकता है और अस्थायी भी । 
अर्थात शरीर का रक्तचाप बराबर बढ़ा रह सकता है और 
उसके दौरे भी आ सकते हें । जेसा कि ऊपर उल्लेख हो चुका 
है, १३० मिलीमीटर के ऊपर पहुँचे हुए रक्तचाप को उच्च 
रक्तचाप का निश्‍चित लक्षण माना जाता है। यदि कोई उच्च 
रक्तचाप के रोगी के हृदय की कार्रवाई को देख पाता तो वह्‌ 
देखता कि उसके हृदय से खून बहुत तेजी से पिचकारी की 
शकल में छट रहा है और हृदय से निकला हुआ वह रक्त जब 
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तक केशिकाओं तक नहीं पहुंच जाता, तव तक इस वेग को 
बरावर जारी रख रहा है। वह यह भी देखता है कि रोगी के 
शरीर के भीतर वह रक्त-प्रवाह तनाव के साथ हो रहा है। 


रोज दो-तीन बार आहार लेते रहने पर भी इस रोग के रोगी 
की देह में शक्ति नहीं आती | वह मामूली-से-मामूली अप्रिय बात 
पर भी अपना मानसिक संतुलन खो बंठता है। ऐसा व्यक्ति 
जब सोता है तो उसे ज्ञात नहीं होता कि वह सचमुच सोया है 
और सोकर उठने पर शरीर में जो ताजगी आनी चाहिए, वह 
उसे नसीब नहीं होती | वह सदैव कई तरह की परेशानियों 
का अनुभव करता रहता हे | 

जब रोगी का रक्तचाप बहुत बढ़ जाता है तो अक्सर उसे 
लकवा मार जाता है या उसकी मृत्यु हो जाती है। लकवे 
की बीमारी उन्हीं लोगों को होती है, जिन्हें रक्तचाप की 
बीमारी पहले से है agi को तो रवतचाप की बीमारी का 
पता ही नहीं रहता और जब लकवा हो जाता है तो वे अज्ञान 
के कारण सोचते हें कि कोई हवा लग गयी है या भूत-प्रेत का 
प्रकोप है या फालिज अचानक ही बिना कारण आ गिरा है । 
पर वात ऐसी नहीं है । लकवा होने से बहुत पहले उसके होने 
के कारण शरीर में उपस्थित रहते हें | उन कारणों में से 
उच्च रक्तचाप भी एक हे। ऊपर बताया जा चुका है कि 
रक्तचाप के जरिये हृदय शरीर के सभी भागों म समुचित 
रबत पहुँचाकर उन्हें पोषण देता रहता है, ताकि वे सक्रिय 
बने रहेँ | इसका अर्थ यही तो है कि हृदय जिन अंगों में पूरी 
मात्रा में रक्‍त नहीं पहुँच पाता, वे अंग अपुष्ट रहकर निष्क्रिय 
हो जाते हैं और अपना स्वाभाविक काम करना त्यांग देते हैं, 
जिसे लकवा कहते हैं । 
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उच्चरक्तचाप की प्रारम्भिक अवस्था में व्यक्ति के सिर 
में मीठा-मीठा दर्द महसूस होता है, सिर घुमता है और साँस 
लेने में तकलीफ मालूम होती है। कभी-कभी हृदय धड़कने 


रक्तचाप नापने की प्रक्रिया 


लगता है। आँखें लाल हो जाती हैं। नकसीर फूटती है और 
कान में झनझना हट भी होती है । पश्चात्‌ उसके असर से गुद्दे, 
हृदय और रक्तवाहितियाँ प्रभावित gratèl 

यह भी देखा गया हे कि रक्तचाप के रोगी वजन में 
आवश्यकता से अधिक भारी होते हैं। यह भी गलत नहीं है 
कि रोगी के शरीर में रक्त का अधिक दवाव, बिना कोई 
लक्षण उत्पन्न किये भी रह सकता है। 


CC-O. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
उच्च रक्तचाप : लक्षण, कारण और निवारण २१ 


रक्तचापाधिक्य द्वारा शरीर पर पड़े प्रभाव को सूक्ष्म रक्‍त- 
नलिकाओं की बदली दशा देख आसानी से समझा जा सकता 
है। ये नलिकाएँ ऐंठती और दूसरे से उलझ जाती हैं, जिसे 
आँख के पीछे रेटिना पर साफ देखा जा सकता है। अगर रक्त- 
चाप बहुत अधिक हुआ तो इन सूक्ष्म नलिकाओं द्वारा कभी-कभी 
हलका रक्तस्राव भी होने लगता है । नाडो-केन्द्र, मस्तिष्क और 
अधिकांश नाड़ी-संस्थान तो उच्च रक्तचाप द्वारा प्रभावित होते 
ही हैं, जो रोग का अधिक उग्र रूप होता हे । उस वक्त रोगी 
की स्मरण-शक्तिका हास और दिमाग कमजोर होकर मस्तिष्क 
की धमनी भी फट सकती है, जिससे रोगी की तुरन्त मृत्यु 
आशंकित होती है। ये सब लक्षण प्रायः अधेड़ और gè रोगियों 
i देखे गये हैं । | 
उच्च रक्तचाप में हृदय बुरी तरह अस्वस्थ और आक्रान्त 
हो जाता हे । वह आकार में बढकर फेल भी जाता है, जिसे 
इलेक्ट्रोकाडियोग्राम तथा एक्सरे द्वारा साफ देखा जा सकता 
है । हृदय-पेशी के फेल जाने से हृदय-गति बन्द होने लगती है 
जिसका कारण हृदय-धमनी में रक्त का अभाव होता है । उसके 
वाद छाती के वीचोबीच तेज हृदय-शूल को अनुभूति होने लग 
जा सकती है, जो बढ़कर गर्दन, वायीं ats और जबड़ों तक 
हुँच जाती है। अंत में हृदय के अधिक परिश्रम करने के 
कारण कभी-कभी हूदय-गति के एकाएक बन्द हो जाने से रोगी 
का प्राणान्त भी संभाव्य होता हे । इस प्रकार मरने से पहले 
रोगी को श्वास-कष्ट होने लगता है, जिससे वह बेठा-बेठा बिना 
नींद की राते गुजार देता हे और उसके टखने तथा पाँवों में 
सूजन आ जाती है । 
जो व्यक्ति रात में जाग जाया करता है, उसे दिल की कोई- 
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न-कोई बीमारी अवश्य हुई होती है । उसके शरीर में रक्त का 
परिभ्रमण भी ठीक से नहीं होता | तकलीफ मूत्राशय में हो या 
शरीर के किसी भी अन्य अंग में, मनुष्य को निश्चय चौकन्ना 
होकर उस दशा का उचित उपचार करवा लेना चाहिए। रात 
में एक या दो वार पेशाब करने के लिए उठना बहुत .सोचने- 
विचारने की चीज नहीं, लेकिन इससे अधिक बार उठना अच्छे 
स्वास्थ्य की निशानी नहीं कही जा सकती । 
रक्तचाप के रोगी के मूत्राशय के साथ गुर्दे भी खराब हो 
जाते हैं, जिनका महत्त्वपूर्ण काम रक्त से विजातीय द्रव्य को 
छानकर शरीर के बाहर निकालना होता है। गुदो के अधिक 
दिनों तक खराब रहने से रोगी को वहुत कष्ट भोगना पड़ता है। 
कारण : उच्च रक्तचाप रोग अथवा दूसरे बब्दों में रक्त-तलि- 
काओं का अपना लचीलापन खोने और उनके छिद्रों के तंग होने 
का मात्र कारण हमारा कृत्रिम और अप्राकृतिक जीवन एवं 
अनियमित तथा गलत आहार-विहार है । खान-पान में असंयम 
बरतनेवालों के रक्ताधार विकृत और अस्वस्थ होते हैं, क्योंकि 
विकार और विष की अधिक मात्रा, जिससे रक्त अनावश्यक भार 
के रूप में शरीर के सब अंगों में निरन्तर बहता रहता है, धीरे- 
धीरे रक्तवाहिनी धमनियों और रक्त-नलिकाओं को कड़ा कर 
देती हैं। शरीर में मल जितनी अधिक मात्रा में एकत्र होगा, 
उतनी ही मात्रा में वह रक्त-नलिकाओं की दीवारों पर चिपकेगा । 
फलत: उनका उतना ही अधिक संकोचन होकर रक्त का मार्ग 
तंग होगा तथा उसी अनुपात से यह रोग तेज और मंद होगा। 
संक्षेप में उच्च रक्तचाप के कारण हैं : 
१. श्वेतसार ( मैदा आदि ) से बनी चीजें, चावल, चीनी, 
मसाले, तेल, खटाई, तली-भूनी चीजें, मांस, मछली, 
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अण्डा, रबड़ी-मलाई, अधिक दाल, चाय, काफी तथा 
अन्य नशीली वस्तुओं का सेवन । 

वार-वार भोजन करना | 

- अधिक भोजन करना | 

. अपर्याप्त व्यायाम | 

. असंयम । 


. चिन्ता, क्रोध आदि मानसिक विचारों का शिकार होना। 
` मूत्राशय के रोग, उपदंश, पुराना ata, कब्ज तथा 
मस्तिष्क की रक्तशून्यता | 
८. नमक का अधिक सेवन | 
९. विषली औषधियों का प्रयोग । 
qo. ब्लड प्रेशर AST होने का वहम | 
११. आनुवंशिक और पैतृक कारण। 

रक्तचाप के उपर्युक्त कारणों को थोड़ा विस्तार से समझाये 
बगैर प्रस्तुत विषय को हर कोई आसानी से नहीं समझ सकता । 

रक्तचाप बढ़ने के परोक्ष कारण भी होते हैं और वास्त- 
विक एवं सीधे कारण भी। सीधा कारण केवल हमार 
आप्राकृतिक जीवन है । यही वह कारण है, जिससे मनुष्य को 
ऐसे रोग होते हैं, जिनमें रक्तचाप बढ़ जाता है । स्पष्ट है कि 
किसी रोग के फलस्वरूप रक्तचाप के बढ़ने को रोग का लक्षण 
कह सकते हैं, मूल रोग नहीं | फलतः उच्च रक्तचाप कों 
गलती से मुळ रोग समझकर वास्तविक मूल रोग का उपचार 
न करके वास्तविक मूल रोग के लक्षण रक्तचाप को ही कम 
करने का प्रयत्न करना वड़ा ही भयावह और अनिष्टकारी है । 
फिर भी बड़े-बड़े डॉक्टरों द्वारा भी यह गलती बरावर को जा 
रही है, जिससे हजारों रोगी रोज व्यर्थ हानि उठा. रहे.हैं । 
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आजकल जनता अपने रहन-सहन और खान-पान की ओर 
बहुत कम ध्यान दे रही है। काफी, चाय, मदिरा, मसाले, 
सफेद चीनी, बीडी, सिगरेट, बाजार के सडे-गले अस्वास्थ्य- 
कर खाद्य पदार्थ, स्टोरेज के फल-फलारी, मांस, मछली, अण्डा 
तथा विषैली दवाइयों का अधिक व्यवहार हो रहा है, जिसका 
परिणाम जो कुछ भी है, वह किसीसे छिपा नहीं । अर्थात्‌ 
आजकल मानव 'इस भौतिकवादी युग में एक मशीन मात्र 
बनकर रह गया है, जिसके कारण वह सहज, सरल प्राकृतिक 
नियमों का पालन नहीं कर पाता। फलस्वरूप आये दिन 
वह भाँति-भाँति के रोगों का शिकार होता रहता है, जिसमें 
उच्च रक्तचाप भी एक है। 
इस कथित सभ्यता के युग के एक अभिशाप धूम्रपान को 
ही लीजिये। धूम्रपान रक्तचाप को बढ़ाने में हमेशा सहायक 
होता है। एक युवक, जो सिगरेट पीने का पुराना आदी था, 
तीन सिगरेट पिलाने के २० मिनट बाद उसका रक्तचाप लिया 
गया तो वह वीस अंक ( एम० एम० ) अधिक निकला, जो एक 
घंटे बाद उतरा | जो सिगरेट पर सिगरेट सुलगाते रहते हैं यानी 
जो “चेन स्मोकर! हैं, वे अपने रक्तचाप को सदा बढ़ाये रहते 
हें । उनका हृदय दुबल हो जाता हे और वे किसी भी भारी 
काम के करने योग्य नहीं रह जाते। उलझन दूर करनेवाली 
थकान की दवा सिगरेट दिमाग को तो कंद करती ही है, 
इच्छा-शक्ति को भी कमजोर कर देने के साथ समूचे शरीर की 
मशीनरी को भी ढीला कर देती है। धूम्रपान की भांति ही 
चाय, कहवा, ताडी, शराव; भाँग, चरस, गाँजा आदि मादक 
द्रव्यों को भी समझना चाहिए | 
इसी प्रकार रक्तचाप बढ़ाने में साधारण खाने के नमक का 
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भी कम हाथ नहीं होता । नमक विना खाये जीना कठिन नहीं 
है। वहुत दिनों के अभ्यास के कारण लोग मानते हैं कि नमक के 
विना जी ही नहीं सकते; पर जो नमक हम ऊपर से लेते हैं, 
उसे हमारा शरीर मल; मूत्र और स्वेदादि के साथ विजातीय 
द्रव्यों के रूप में निकाल दिया करता है। लेकिन जव हम बहुत 
अधिक नमक का सेवन करते हैं, तो पसीने के साथ वाहर 
निकल जाने के लिए वह हमारी त्वचा के नीचे एकत्र 
होकर कई प्रकार के उपद्रवों का कारण वना रहता है l इस 
प्रकार लिया हुआ अतिरिक्त नमक खून में मिलकर रक्त- 
बाहिनी नलिकाओं को अवरुद्ध कर देता है, जिससे उच्च रक्त- 
चाप की शिकायत हो जाती है। 

जव पालिश किया हुआ चावल, मेदा आदि श्वेतसारीय 
खाद्य-पदार्थं ह्म अधिक मात्रा में खाते हैं, तो पेट में जाने के 
वाद उसका रस और रक्त बहुत कम वन पाता है। उसका 
अधिकांश तरल होकर रक्त में मिल जाता है, जिससे रक्त 
गाढ़ा और अशुद्ध हो जाता है। तव वह रक्त-नलिकाओं से 
होकर आसानी से प्रवाहित नहीं हो पाता, बल्कि उनकी 
दीवारों में तह-व-तह जमता रहता है, जिससे रक्त-नलिकाएँ 
अवरुद्ध हो जाती हैं । फलतः रक्तचाप बढ़ जाता है। 


aara सभी रोगों की भाँति खान-पान की गड़बड़ी के 
कारण विभिन्न प्रकार के विषों के संचित होने के फलस्वरूप 
रक्तचापाधिक्य का रोग उत्पन्न होता है। प्रधानत: कोष्ठबद्धता 
के कारण आंतों से जो दूषित रस शरीर में एकत्र होता है, 
उसीसे यह रोग उत्पन्न होता है । डॉक्टर केलाग का कथन है 
कि रक्तचाप का रोग शरीर की दूषित अवस्था से आरम्भ होता 
है, शरीर की दूषित अवस्था में चलता रहता है एवं दूषित 
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अवस्था में ही उसकी परिसमाप्ति होती है। साथ ही अधिकांश 
अवस्था में शरीर का यह विष आँतों से आता है। समय-समय 
पर सुजी हुई टान्सिल, पायरिया, गठिया तथा गर्मी-सुजाक 
आदि रोगों का विष आदि रक्तचाप को बढ़ा देता है। मतलब 
यह कि शरीर का रक्त दूषित अथवा विषाक्त हुए बिना कभी 
भी रक्तचाप का रोग नहीं होता । जब रक्त-स्थित इस विष से 
शरीर की धमनी -आक्रान्त होती है, तभी यह रोग उत्पन्न 
होता है | 

डॉक्टरों ने अन्वेषणों द्वारा इस बात का भी पता लगाया 
है कि मांस-मछली के अधिक सेवन से रक्तचाप का बढ़ना 
अवश्यम्भावी है। कारण, आमिष भोजन द्वारा शरीर को जो 
प्रोटीन की प्राप्ति होती है, वह काफी विषयुक्त होती हे । 
बैसा विषयुक्त प्रोटीन दूध और निरामिष भोजन में नहीं होता। 
डॉक्टर सायल एक जर्मन 'मेडिकल जर्नल? में लिखते हैं कि 
“संसार के साधू-महात्मा जो मांस-मछली और अण्डा नहीं 
खाते, रक्तचापाधिक्य के शिकार नहीं होते और बहुत दिन 
जीते हैं ।” इसीलिए वे सामिष-भोजन के पक्ष में नहीं हैं और 
इस प्रकार के भोजन को उच्च रक्तचाप का एक प्रबल कारण 
मानते हैं । 

वृक्को के अस्वस्थ अथवा saws होने के कारण प्राय: उच्च 
रक्तचाप रहने लगता है, जो स्वाभाविक èl कारण, वुक्को का 
रोग वृक्को से विष को वाहर निकालने के निमित्त शरीर को 
आवश्यकतानुसार रक्तचाप बढ़ाने.के लिए बाध्य करता है। 
स्वस्थावस्था में ये अंग शरीर की क्रियाओं से उत्पन्न होने- 
वाले विष को रक्त-प्रवाह से छतकर निकल जाने में सहायता 
प्रदान करते हैं, लेकिन यह कोई जरूरी नहीं कि उच्च रक्तचाप 
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की दशा में रोगी को वृत्रक-दोष भी हो ही। फिर भी जब 
जवानों को उच्च रक्तचाप की शिकायत होती है अर्थात्‌ जब 
२० से ३० वर्ष की उम्रवालों को रक्तचाप बढ़ा होता है, तो 
साथ-साथ उन्हें वृक्को के रोग भी होते देखे गये हैं । 
रक्त-संचरण के आवश्यक कार्यों में से एक कार्य वुक्को के 
बीच से रक्त को पम्प करना है। आमतौर से इस कार्य को 
सुचारु रूप से. चलाने के लिए और इसके द्वारा रक्त के विषाक्त 
पदार्थों को वृक्को द्वारा छाने जाने के लिए yo वर्ष से कम उम्र 
के व्यक्तियों का रक्तचाप लगभग १०० से १२० तक होना 
चाहिए तथा ५० वर्षं से अधिक उम्रवाले व्यक्तियों का इससे 
Tet अधिक । लेकिन जव वुक्को का छन्ना फट जाने की वजह 
से उससे होकर रक्त पुरी तौर से छन नहीं पाता तो स्वाभाविक 
है कि हृदय रक्त को तेजी से पम्प करे, ताकि वह qani के फटे 
हुए छन्नों से किसी तरह छन जाय । तव यह भी स्वाभाविक है 
कि रक्तचाप थोड़ा या बहुत बढ़ जाय। इन दशाओं में कभी- 
कभी रक्तचाप TAS से दूना हो जाता है, जो इस वात को इंगित 
करता है कि हृदय को अपना और वृक्को का, दोनों का कार्य 
करना पड़ता है। फलतः हृदय थोड़े ही समय में रोगाक्रान्त 
हो जाता है। 
डर, भय, चिन्ता तथा वहम आदि मानसिक तनाव निश्चित 
रूप से रक्तचाप बढ़ा देते हैं। बहुतों का रक्तचाप तो महज 
इस खयाल से बढ़ता देखा गया है कि उनका रक्तचाप लिया जा 
रहा है या रिया जानेवाला है। सर few आळवट एक 


= 


रोगी की कहानी बतलाते हैं, जिसका रक्तचाप मामूली से 
अत्यधिक निकला, क्योंकि वह आदमी रक्तचाप-यन्त्र को बिजली 
की बेटरी समझ TST और उसे यह डर हो गया कि यन्त्र द्वारा 
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उसे जोर का धक्का लगनेवाला है। जब उसे समझा दिया 
गया कि उसका भय मिथ्या है और रक्तचाप का यन्त्र बिजली 
की बैटरी नहीं है, तब उसका रक्तचाप लेने पर बिलकुल 
मामूली निकला । 
यह मिथ्या नहीं है कि उच्च रक्तचाप की बीमारी विशेष 
रूप से उन्हीं लोगों को होती है, जो अपने स्वास्थ्य, परिवा 
धन, प्रतिष्ठा, भविष्य अथवा अन्य सांसारिक बातों के विषय 
में बहुत सोचते रहने के आदी होते हैं। रक्तचाप की बीमारों 
उन विशेष बीमारियों में से एक है, जो साधारणतः as 
आदमियों को होती है। बड़े आदमी का अर्थ है-राजनीतिज्ञ, 
नेता, अमीर, सेठ-साहुकार, पूँजीपति, साहित्यिक, उद्दाम प्रेमा 
और सदा उत्तेजना में रहनेवाला | 
रक्तचाप की बीमारी उन लोगों को भी अधिक सताती है, 
जो खुळी धूप और हवा में घूमने का मौका नहीं पाते और 
चौबीस घंटे बन्द घरों में अपने को केद रखते हैं । इन लोगों में 
वे लोग भी शामिल हैं, जो छाया में बे3-बेठे बहुत देर तक 
पढ़ने-लिखने का काम करते हें । 
बहुत-से रक्तचाप के रोगी इस कारण भी उच्च रक्तचाप से 
पीड़ित होते देखे गये कि उनके वाप-दादा भी इस रोग से पीड़ित 
रहते थे। इसलिए इस किस्म के रोगी से डॉक्टर अक्सर यह प्रश्‍न 
करता है कि क्या उसके बाप-दादों को भी कभी उच्च रक्तचाप 
का रोग हुआ था ? दूसरे Teal में उच्च रक्तचाप का रोग आनु- 
वंशिक भी हो सकता है । कुछ डॉक्टरों का तो स्पष्ट कहना हे, 
उच्च रक्तचाप का रोग ९० प्रतिशत आनुवंशिक ही होता हे । 
अन्यान्य रोगों की भाँति शरीर में विभिन्न श्रेणियों के विष 
संचित होने के फलस्वरूप यह रोग उत्पन्न होता है। दरअसल 
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यही इस रोग के होने का प्रधान कारण है । मुख्यतः कोष्ठवद्धता 
के कारण आँत से जो दूषित रस शरीर में एकत्र होता है, 
उसीसे इस रोग को उत्पत्ति होती है । संक्षेप में शरीर का रस 
दूषित और विषाक्त हुए विना कभी भी यह रोग नहीं होता | 

जो लोग दिमागी काम तो करते हैं, पर शारीरिक श्रम से 
जी चुराते हैं या प्रतिदिन नियमपुर्वक पर्याप्त व्यायाम नहीं 
करते, उन्हें उच्च रक्तचाप-रोग के होने की पूरी-पूरी सम्भावना 
रहती है | 

आदमी का मोटापा उच्च रक्तचाप होने का एक प्रबल 
कारण है । ठीक उसी प्रकार, जिस प्रकार वह हृदय-रोगों का 
कारण होता हे | एक मोटा आदमी न केवल मरी हुई चर्वी का 
अनावश्यक बोझ stat फिरता है, बल्कि वह चर्वी छाती के 
गड्ढे में तह-व-तह जमकर फेफड़ों के फैलने और सिकुड़ने के 
कार्य में बाधा उपस्थित कर देती है। वह हृदय को भी चाँपे 
रहती है, जिससे उसका भी काम Gare रूप से नहीं हो पाता। 
मोटापा और उच्च रक्तचाप का सम्वन्ध स्पष्टतः जानने के 
लिए किसी मोटे आदमी का मोटापा जाँचते वक्तं उसके तेजी 
से गिरते हुए दोनों चापों, मिस्टोलिक ओर डायस्टोलिक को 
गौर से देखना चाहिए । 

बैठते वक्त मेरुदण्ड को सीधे न रखकर झुककर बैठना 
हृदय को दवाकर उसके कार्य को अनावश्यक रूप से बढ़ा देता 
है, जो कालान्तर में उच्च रक्तचाप का कारण बनता है । 

इसी प्रकार कितने ही रोगी ऐसे हैं, Sid दाँतों का रोग, 
टान्सिल की सूजन, पौरुष-ग्रन्थि की सूजन, वच्चेदानी का रोग, 
आँतों के रोग तथा Gal के रोग आदि में रोगियों को उच्च 
रक्तचाप की शिकायत रहने लगती है। 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


Xo ब्लड प्रेशर को प्राकृतिक चिकित्सा 


निवारण 


उच्च रक्तचाप की दशा के निवारण का सबसे आसान 
तरीका यही है कि जिन कारणों से वह दशा हुई है, उन्हें सर्वे- 
प्रथम दूर किया जाय बहुत बार तो इतना ही करने से उच्च 
चाप नामँछ हो जाता है, उसके आगे कुछ भी नहीं करना 
पड़ता | किन्तु यदि रोग पुराना पड़ गया हो और रक्तचाप 
घट-घटकर पुनः पूर्ववत्‌ बढ़ जाया करे तो कारणों को दूर 
करने के साथ उसे नार्मल लाने के लिए अन्यान्य उपाय भी 
काम में लाने चाहिए। जब रक्तचाप की बीमारी प्रायः घटती- 
बढ़ती हो या स्थायी रूप से रक्तचाप बढ्ता ही रहे, तो सम- 
झना चाहिए कि शरीर के भीतर अन्य कोई पुराना रोग छिपा 


है, जो शरीर के रक्तचाप को समय-समय पर घटा-बढ़ा दिया 


करता है, उसे नार्मल नहीं होने देता । उस वक्‍त उस पुराने 
छिपे रोग को दूर करने का उपाय करना चाहिए; तभी रक्त- 
चाप की गड़बड़ी मिट सकेगी और वह नामंल या स्वाभाविक 
हो सकेगा । कारण, जैसा कि ऊपर वताया जा चुका है, रक्त- 
चाप का बढ़ना वस्तुतः कोई स्वतन्त्र रोग नहीं, अपितु असल 
रोग का एक लक्षणमात्र है । 

ओषधि-प्रयोग सांघातिक: रोगी और उसके डॉक्टर को 
असल रोग की शरीर में उपस्थिति की जानकारी देने के 
लिए रोग के कतिपय लक्षण वही काम करते हैं, जो किसी रेलवे 
स्टेशन पर किसी तरफ से आनेवाली ट्रेन को खतरे की सूचना 
देने के लिए उस ओर प्रदर्शित छाल झंडी काम करती है। 
लाल झंडी गिरा दीजिये या हटा दीजिये, ट्रेन-दुर्घटना अवश्य- 
म्भावी है। इसी प्रकार रोग के लक्षण उच्च रक्तचाप को 
दवाइयों के जोर से मिटा देने अथवा दवा देने का परिणाम 
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सांघातिक सिद्ध हो सकता है । बाजार में ऐसी कई दवाइयाँ 
मिलती हैं, जो रक्तचाप को कुछ समय के लिए या जब तक 
उनका व्यवहार होता रहे, तब तक के लिए अवश्य ही कम कर 
देती हैं । पर उनका प्रयोग बहुत ही हानिकारक सिद्ध हुआ है। 
ये औषधियाँ रोग दूर करने के बजाय मृत्यु को रोगी के अधिक 
निकट ला देती हैं। रक्तचाप कम करने के लिए एलोपेथिक के 
. डॉक्टर अधिकतर “डिजीटेलिस” और स्ट्रकनियाँ' नाम की दो 
दवाएँ प्रयोग में लाते हैं, जिनके विषय में पासलर और क्राइल 
जैसे दो नामी विशेषज्ञों का कहना है कि “दोनों दवाइयों का 
प्रभाव AZA ही अस्थायी होता है। इनकी मात्रा दोहराने पर 
इनका पुनः प्रभाव होना तो दूर, Gee ये रोगी के शरीर के 
लिए हानिकारक सिद्ध होती हैं 1” लिवरपुल के हृदय-रोग-विशे- 
षज्ञ डॉक्टर आई० हेरिस ने भी यही बात कही है । 

रक्तचाप में कमी उसके बढ़ने का कारण दूर करने से ही 
हो सकती है। रक्तचाप बढ्ने से दरअसल कोई हानि नहीं 
होती । हानि होती है उन विषों से, जिनसे रक्तचाप वढ़ता और 
हृदय एवं मूत्राशय कमजोर होता है। रक्तचाप दूर करने के 
लिए दवाइयों का प्रयोग आज के बहुत-से समझदार एलोपेथ 
डॉक्टर भी वहुत कम करते हैं । 

अगर रक्तचाप की दशा बराबर बनी रहती है, तो कुछ 
औषधोपचारक उसे असाध्य मान लेते हैं। यदि रोग की दशा 
गम्भीर न हुई, तो वे रोगी का जीवन अधिक-से-अधिक बारह 
साल और यदि गम्भीर हुई, तो दो साल मानते हैं। वे यह 
समझते हैं कि धमनियों, हृदयों और वक्को की दशा दिनोंदिन 
खराब ही होती जायगी तथा रक्तक्षरण और हृदयावरोध होने 
की सम्भावना रहेगी। औषधोपचारक इस दशा में इसलिए 
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लाचार होकर विषेली औषधियों का प्रयोग कर बढ़े रक्तचाप 
को तुरन्त कम करने की चेष्टा करते हैं। कई-कई तो इसमें 
शल्योपचार का भी सहारा लेते हैं। लेकिन सब व्यर्थ सिद्ध 
होता है और स्थिति दिनोंदिन भयंकर ही होती जाती है । 
यहाँ तक कि ऐसा करने से अंत में रोगी या तो मर जाता है 
या उसे लकवा मार जाता है । 


प्रायः रोज ही डॉक्टर-वर्ग इस वात का अनुभव करता है 
कि बढ़े रक्तचाप को इज्जेक्शनों और औषधियों के बल पर कम 
करना रोगी के लिए सवंदा हानिकारक सिद्ध होता है । फिर 
भी वह इस रोग में औषधियों और इञ्जेक्शनो का प्रयोग 
किये ही जाता है, यह उसकी कितनी बड़ी भूल है ! उसे जानना 
चाहिए कि “रोलफिया ड्रग्स' से रोगी की त्वचा में विजातीय 
द्रव्यों का अनावश्यक दवाव बढ़ जाता है, जिससे उसकी निस्स- 
रण-क्रिया बन्द हो जाती है। इसी तरह यंह भी समझना 
चाहिए कि संगनीलेमाइन हाइड्रोक्लोराइड” के प्रयोग से रोगी 
को कोष्ठवद्धता की शिकायत हो जाती है और 'पोटाशियम 
थायनेट' से अस्थियाँ दुबंछ और रोगग्रस्त हो जाती हैं। आध- 
निक उत्तेजक औषधियों के प्रयोग से कभी-कभी तो हृदय की 
गति तुरन्त रुकती देखी गयी है और रोगी मृत्यु को प्राप्त होते 
el दुःख है कि इन औषधियों में हजारों प्रकार के खतरे होने 
पर भी डॉक्टर लोग प्राकृतिक सुरक्षात्मक साधनों का प्रयोग न 
करके केवल विषेली औषधियों पर ही जोर देते हैं । 
उच्च रक्तचाप रोग में विषेली औषधियों का प्रयोग क्‍यों 
खतरनाक होता हे, इस विषय पर प्रकाश डालते हुए डॉक्टर 
क्रेडांक, एम० {to अपनी प्रसिद्ध पुस्तक An Introduction to 
General Practice में लिखते हैं : “बलपूर्वक ब्लड प्रेशर कम 


CC-O. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
उच्च रक्तचाप : लक्षण, कारण और निवारण ४३ 


करने से मस्तिष्क और कोरोनरी आटंरी के भीतर रक्त-संचा 
लन कम हो जाता है। फलस्वरूप अत्यन्त विपद्जनक स्थिति का 
उद्धव होता है।”” डॉक्टर फ्रेडरिक डब्ल्यू० प्राइस, एम० Sto,- 
एफ० आर० सी० पी० अपनी किताव A Text Book of the 
Practice of Medicine में लिखते हैं: “ऐसे क्षेत्र में बहत वार 
रक्त जमे छोटे-छोटे टुकड़े उत्पन्न हो जाते हैं और भ्राम्बोसिस रोग 
से रोगी का प्राणान्त हो जाता है 1” Diet and High Blood 
Pressure पुस्तक के पृष्ठ ४८ पर उसके विद्वान्‌ लेखक ने 
लिखा है: “ ब्लड प्रेशर की adan चिकित्सा-पद्धति केवल व्यर्थ 
हा नही, अपेक्षाकृत खराब भी है l” इसलिए Sto Fara, एम० 
Sto Sto एस० पी० एफ० Ao सी० fro अपनी पुस्तक 
Cardiology के पृष्ठ २१४ पर लिखते हैं कि “साधारण ब्लड 
प्रेशर में औषधि-चिकित्सा असन्तोषजनक प्रमाणित हुई है।” 
जेम्स सी० थाम्पसन अपनी पुस्तक High and Low Blood 
Pressure के पृष्ठ १५३ पर लिखते हैं : “उच्च रक्तचाप में 
दवाइयों द्वारा प्राप्त आराम पर कभी विश्वास नहीं किया जा 
सकता | वह क्षणस्थायी होता है और सम्पूर्ण रूप से असन्तोष- 
जनक भी ।” इन सवके निष्कषेरूप जॉर्ज विलियम मडरिस, 
एम० डी० को अपनी किताव Blood Pressure के पृष्ठ २५० 
पर लिखना पड़ा कि “ब्लड प्रेशर के रोगी की चिकित्सा करो, 
रोग की नहीं ।” 

निसर्गोपचार : उच्च रक्तचाप का नया रोग साधारणतः 
निसर्गोपचार-सम्वन्धी जीवन-यापन के नेसगिक नियमों का 
कड़ाई के साथ पालन करने पर निश्चय ही दूर हो जाता है, यह 
बात अनुभव से जानी गयी -है। जो व्यक्ति स्वास्थ्य-रक्षा के 
साधारण नियमों को नित्यप्रति करने का आदी होता है, उसे 
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उच्च रक्तचाप की बीमारी होती ही नहीं । स्वास्थ्य-रक्षा के 
उन नियमों में से कुछ नियम निम्नलिखित हैं : 


. प्रातःकाल ४ बजे उठकर उष:पान करना और भगवान 


का नाम लेना एवं प्रार्थना करना । 


- सूर्योदय से पूर्वं साधारण स्नान करके प्राणायाम, 


आसन और व्यायाम करना | 


- शक्तिभर प्रात: श्रमण करना | 
- आवश्यकतानुसार नित्य प्रातःकाल धूप सेवन करना । 


त्वक एवं प्राकृतिक भोजन करना | 


- भोजन करते समय जल न पीना । भोजन कर चुकने 


के लगभग २ घण्टे बाद इच्छानुसार जल पीना | 


. भोजन के प्रत्येक ग्रास को खूब चवाना। 
. भोजन कर चुकने के वाद कम-से-कम Lo कदम टहल- 


कर पेशाव अवश्य करना, तत्पश्चात्‌ कुछ देर andi 
करवट लेटना, फिर चित और अंत में दायीं करवट 
लेटना । परन्तु भोजन करके तुरन्त न सोना | 


- नीबू का रस मिला हुआ जल दिन में थोड़ा-थोड़ा करके 


प्रचुर मात्रा में पीना । 


- शाम का भोजन हल्का और सूर्यास्त के पहले कर 


लेना | 


. भूख न होने पर उपवास करना। 
- दिन में न सोना, रात में गहरी नींद लेना | 
- सोते समय मुँह को न ETA और खुली जगह 


में सोना। 


- सदा प्रसन्न-चित्त रहना और मन को संतुलित रखना। 
. अधिक भोजन न करना | 
: सप्ताह में एक दिन उपवास करना । 
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१७. कब्ज कभी न होने देना | 
5. मसाला, खटाई, fad, तेल, चाय, कहवा, नशीली 
चीजें, सफेद चीनी, अधिक नमक, गोश्त, मछली, 
अण्डा, We, कटहल, अधपका केला, AAA, आलू, 
मेदा, घी, मिठाइयाँ, पकवान तथा पालिश किया 
हुआ चावल न खाना | { 
१९. सुबह नाश्ता न करना और केवळ दो वक्‍त भोजन 
करना | यदि नाश्ता किये विना काम न चले तो नाश्ते 
में केवल एक गिलास ताजा और मीठा गाय के दूध 
का मट्ठा लेना या एक गिलास संतरे का रस या 
भिगोयी हुई किशमिश के मीठे पारी में कागजी नीबू 
का रस मिलाकर लेना या केवळ सादे पानी में कागजी 
नीबू का रस मिलाकर लेना या एक संतरा खाकर 
पावभर गाय का धारोष्ण दूध पीना या शुद्ध शहद के 
aa में नीबू का रस निचोड़कर पीना । 
२०. रात को सोते समय दूध न पीना, अपितु एक गिलास 
गरम पानी आधा या एक कागजी नीबू निचोड़कर पीना। 
२१. दाँतों को रोज नमक और सरसों के तेल से माँजना, 
टूथ पेस्ट आदि का व्यवहार न करना, नीम अथवा 
बबूल को ताजी दातौन का इस्तेमाल करना | 
२२. रात को ९ बजे अवश्य सो जाना | 
२३. ब्रह्मचर्यं का यथाशकित पालन करना | 
२४. शक्ति से अधिक काम न करना | 
२५. सुस्ती एवं काहिली को पास फटकने न देना । 
| स्नान 
उच्च रक्तचाप में ठंडा या बहुत ठंडा स्नान उपयोगी नहीं 
होता । यदि इससे लाभ मालूम हो तो उस लाभ को स्थायी 
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लाभ नहीं समझना चाहिए। क्‍योंकि ठंडा स्नान कालान्तर में 
रक्तचाप के रोग को हानि ही अधिक पहुँचाता है। जब रक्त- 
चाप ठीक हो जाय और शरीर की जीवनी शक्ति-लौट आये 
यानी प्रबल हो जाय, केवल तभी रोगी को ठंडा स्नान लाभ- 
कारी सिद्ध हो सकता है और तभी उससे स्थायी लाभ भी हो 
सकता हे । उस वकत ठंडा स्नान करने के लिए सर्वप्रथम रोगी 
को अपनी हथेलियों से अपने अंग-अंग की खूब रगड़-रगड़कर 
सुखी मालिश करनी चाहिए । यह मालिश खुरदरे तौलिये से 
भी की जा सकती है । मालिश कम-से-कम ७ मिनट तक जरूर 
करनी चाहिए। उसके वाद ही ठंडे या हल्के गरम पानी से 
नहाना चाहिए। स्नान देर तक नहीं करना चाहिए । यदि गरम 
पानी से स्नान किया जाय, तो गरम पानी सिर पर न डालना 
चाहिए । स्तान कर चुकने के बाद भी स्नान से पुर्व की तरह 
ही समुचे शरीर की सूखी मालिश कर शरीर पर का जळ सुखा 
देना चाहिए । यदि रक्तचाप के रोगी को हृदय का भी कोई 
'रोग हो तो उसे गरम जळ से स्नान नहीं करना चाहिए । उस 
'हाळत में ९० से १०० एफ० के जळ से १० से २० मिनट तक 
का स्नान ठीक होता है । 


उच्च रक्तचाप के रोगी के शरीर की त्वचा प्रायः अस्वस्थ 
होती है। उसके छिद्र लाखो-करोडो मृत कोषों से भरे होते 
हैं। परिणामतः रोगी के रक्‍त की सफाई उनके द्वारा पुर्णत: 
'नहीं हो पाती, जिसका होना रोगी के कल्याण के लिए अति 
आवश्यक है । ऐसी दशा में त्वचा को सक्रिय करने के लिए 
शरीर को किसी प्रकार गरम कर लेने के वाद आद्रे घर्षण-स्नान 
का सहारा लेना चाहिए | आद्र घर्षण-स्नान को अंग्रेजी में Cold 
Friction कहते हे । उसके करने की विधि निम्न प्रकार है : 
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aa घर्षण-स्तान के प्रयोग के पहले रोगी के सिर, मुँह 
ओर गर्दैन को ठंडे पानी से धो डालना चाहिए । पश्चात्‌ उसे 
एक कम्बल से गले तक ढँक देना चाहिए । गर्मी के दिनों में 
कम्वल के वदले विछाने को चादर से IA भी काम चल 
सकता है। उसके वाद ठंडी मालिश का प्रयोग करना चाहिए। 
मालिश के समय मालिश करनेवाले को अपना दाहिना हाथ 
भीगे गमछे से इस प्रकार लपेटना चाहिए कि हाथों के सामने 
की ओर गमछा काफी समतल रहे L फिर दाहिने हाथ के पीछे 
से वार्ये हाथ द्वारा वचे गमछे को खूब खींच-पकड़कर दाहिने 
हाथ से रोगी का शरीर रगड़ना चाहिए | हर वार थोड़ा- 
थोड़ा कम्बल हटाकर शरीर के एक-एक अंग को बाहर करके 
उसे रगड़ना चाहिए । शरीर के प्रत्येक अंग को इस प्रकार 
रगड़कर लाल और गरम कर देना चाहिए । फिर उसे कम्बल 
से ढँककर दूसरा अंग JET निकाल उसे रगड़ना आरम्भ 
कर देना चाहिए । पहले छाती, फिर पेट, उसके बाद हाथ, अंत 
में वारी-बारी से पाँवों के ऊपरी भाग--पीठ, चूतड़ और जाँचों 
के पीछे की ओर रगड़ना चाहिए। गमछे को साधारणतया 
निचोड लेना चाहिए, पर afè रोगी को ज्वर हो तो गमछा 
बहुत अधिक नहीं निचोड़ना चाहिए। आमतौर से गमछे का 
जल जाड़े के दिनों में अधिक और गर्भी के दिनों में कम 
निचोडा जाता है। ८ : 

ऊपर लिख आये हैं कि इस ठंडी मालिश के पहले शरीर 
का गरम होना आवश्यक है। अतः यदि शरीर ठंडा हो तो 
रोगी को ६ मिनट का वाष्प-स्नान देने के वाद ही ठंडी मालिश 
का प्रयोग करना चाहिए। अथवा उसे १० मिनट पाँवों का गरम 
स्नान कराना चाहिए। यदि कुछ न हो सके तो एक गरम 
थैली द्वारा रोगी का एक हाथ गरम कर लेने के बाद उस हाथ 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


ve ब्लड प्रेशर की प्राकृतिक चिकित्सा 


पर ठंडी मालिश करनी चाहिए। गरम थैली रोगी के दूसरे 
हाथ पर रख देनी चाहिए, ताकि जव तक पहले हाथ का 
लिश होती रहे, तब तक दूसरा हाथ गरम हो जाय ऑर 
उसकी मालिश की जा सके । प्रायः इस प्रकार शरीर के दो- 
एक अंगों पर गरम थैली रखकर ठंडी मालिश करने से हो 
रोगी का समूचा शरीर गरम हो उठता है। तब गरम थला 
का प्रयोग आवश्यक नहीं रह जाता। यदि ठंडी मालिश के 
फलस्वरूप रोगी का कोई अंग शीतल हो जाय तो गरम पानी 
से भरी थैली उस अंग पर ५-७ सेकण्ड तक रखकर उसमें 
स्वाभाविक गर्मी ला देनी चाहिए । रोगी को यदि ठंड मालूम 
दे, तो मालिश करते समय उसके पैरों के पास गरम जल की 
एक थैली रख देनी चाहिए । 
साधारणतः २४ घंटे में एक बार आद्र घर्षण-स्नान का 
प्रयोग करना चाहिए | पर जब रोग की दशा अत्यंत जटिल हो 
उठे, तो इस स्नान का दिन में दो बार प्रयोग किया जा सकता 
है । ऐसा करने से देखते ही देखते रोग के विभिन्न लक्षण दूर हो 
जाते हैं और रोगी का शरीर शीघ्र ही रोग-मुक्त हो जाता है। 
सालिश 


रोगी की अस्वस्थ त्वचा को स्वस्थ करने की एक और 
प्राकृतिक विधि है : वैज्ञानिक मालिश । ag मालिश किसी 
मालिश के अच्छे जानकार द्वारा होनी चाहिए, जिसे ठीक-ठीक 
मालूम हो कि शरीर के किस भाग में किस प्रकार, कितनी देर 
तक तथा किस वक्त मालिश होनी चाहिए, जिससे पुरा-पुरा 
लाभ हो । इस प्रकार की मालिश नियमित रूप से कुछ दिनों 
तक को जाय रक्तचाप के रोग में शरीर के ऊपर से नीचे की 
ओर मालिश नहीं की जाती, जैसा कि प्रायः लोग करते हैं । 
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वहिक मालिश की रगड़ पैरों से जांघों की ओर उल्टी होनी 
चाहिए | मालिश गहरी होनी चाहिए, साथ ही रगड़ भी 
हो । लेकिन मालिश करते वक्त जव रीढ़ की बारी आये तो 
fara की रगड़ और मालिश के बाद नितम्ब से सीधे सिर 
की ओर मालिश नहीं करनी चाहिए। इससे गले में उद्वेग 
होता है। इसलिए दायें नितम्ब से बायीं भुजा की ओर और 
वायें नितम्ब से दायीं भुजा की ओर मालिश करनी चाहिए । 
सिद्धान्ततः मालिश में रक्त को सदैव हृदय की ओर ढकेलना 
चाहिए, पर रक्तचाप के रोगी की मालिश इस नियम के 
विपरीत होनी चाहिए । 

यदि किसी कारणवश मालिश का सुभीता न हो तो उसकी 
जगह सप्ताह में एक बार गरम स्नान किया जा सकता JI 
धमनियो के कड़ेपन में इससे बड़ा लाभ होता है। इसकी 
विधि यह हे: 

एक बर्तन में एक मुट्टी पिसा नमक डाल उसमें थोड़ा-सा 
जल मिलासर मिश्रण को गाढा कर लेना चाहिए। फिर उश 
मिश्रण या घोल से शरीर के अंग-प्रत्यंगों को रगड़ें। यदि शरीर 
पर कहीं घाव आदि हो, तो उस स्थान पर घोल न लगने दे, 
अन्यथा वहाँ प्रदाह होने से तकलीफ होगी | जब नमक का घोल 
शरीर पर सूख जाय तो गरम पानी से स्नान कर शरीरको साफ 
कर ले । उसके वाद जल्दी से ठंडे पानी का तौलिया-स्नान कर 
ल या आद्रे घर्षेण-स्नान, जिसका जिक्र ऊपर हो चुका है | 

इस प्रयोग से त्वचा के बन्द ठिद्र खुल जाते हैं और उनसे 
होकर रक्त की सारी खरावियाँ पसीने के रूप में बह निकलती 
हैं, जिससे रोगी हल्कापन अनुभव करता है। 

त्वचा को स्वस्थ बनानेवाले उपर्युक्त प्रयोगों के अलावा 
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शरीर पर आवश्यकतानुसार ही हल्के वस्त्र धारण करने का 
कम महत्त्व नहीं है। भारी लबादों से हर वक्त Sh शरीर की 
त्वचा कभी भी स्वस्थ नहीं रह. सकती । इसी प्रकार जिन 
कपड़ों के छिद्रों से छनकर बाहर की हवा भीतर प्रवेश करके 
त्वचा को न BU, ऐसे कपड़े भी स्वास्थ्यकर नहीं होते | खहर के 
कपड़े स्वास्थ्यप्रद कहे जा सकते हैं, क्योंकि हवा उनके भीतर- 
बाहर आसानी से आ-जा सकती है और त्वचा उत्तम स्वास्थ्य 
प्रदान कर सकती हे । याद रहे, हम केवल अपनी नाक के दो 
feat से ही साँस नहीं लेते, त्वचा के असंख्य fest रूपी नाकों 
से भी साँस लेते हैं। अतः हमें ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए. 
कि हमारी त्वचा अधिकाधिक समय तक वायु के सम्पर्क मेंट 
रहे l किन्तु यह व्यवस्था तभी हो सकती है, जब हम प्रत्येक ' 
मौसम में आवश्यकतानुसार ही कपड़े धारण करे, अधिक नहीं ।' 
साथ ही जो कपड़े धारण करें, वे हल्के और ऐसे हों, जिनसे 
उपर्युक्त अभीष्ट सिद्ध हो सके । 

उच्च रक्तचाप के रोगियों को अपनी खोपड़ी की त्वचा 
विशेष रूप से परिष्कृत एवं स्वस्थ रखनी चाहिए, क्योंकि 
उसके द्वारा शरीर का दूषित द्रव्य कम मात्रा में नहीं निक- 
लता | इसलिए खोपड़ी की त्वचा और बालों को भी सप्ताह 
में कम-से-कम एक वार तो जरूर ही ठंडे पानी से, आँवले के 
पानी से, वेसन के घोल से, साफ मिट्टी से अथवा खटटे दही के 
घोल से धोकर परिष्कृत कर देना चाहिए। साबुन का व्यव- . 
हार इस काम के लिए भूलकर भी नहीं करना चाहिए । सिर 
को धोते वक्त गरम पानी का प्रयोग भी वर्जित है। इसी प्रकार 
रोगी का सिर धोने में खूब ठंडे पानी का इस्तेमाल भी नहीं 
BT । केवळ साधारण जल से ही सिर मलना ठीक 
होता है । 
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व्यायाम 


उच्च रक्तचाप के रोग में मालिश की भाँति ही व्यायाम का 
भी बड़ा महत्त्व है। किन्तु इस रोग में भारी और कष्टसाध्य 
व्यायाम उपकारी नहीं होते L इस रोग में मात्र हल्के और 
आरामदेह व्यायाम ही लाभप्रद होते हैं। फिर जिनका रोग 
बहुत बढ़ा हुआ है, उनके लिए हल्के व्यायाम की भी सलाह 
नहीं दी जा सकती । उनके लिए शुरू में पूर्ण विश्राम करना ही 
ठीक होता है और जव रक्तचाप थोड़ा घट जाय तो शक्ति के 
अनुसार टहलने का कांब शुरू कर देना चाहिए। फिर घीरे- 
धीरे बंढाकर कुछ अधिक श्रमसाध्य कसरत करने लग जाना 
चाहिए। फिर भी हृदय पर सीधा जोर डाळनेवाळा कसरता 
से ऐसे रोगी को काफी दिनों तक बचना चाहिए | 

परिश्रम के वाद साधारणत: Yo या Yo प्वाइंट रक्तचाप 
बढ़ जाता है, किन्तु धीरे-धीरे व्यायाम का अभ्यास होने पर 
व्यायाम ग्रहण करने से भी रक्तचाप नहीं बढ़ता। जब ऐसा 
हो, तब समझना चाहिए कि उच्च रक्तचाप का रोग कितना 
रहता है । यह सदैव स्मरण रहे कि अपर्याप्त व्यायाम से ध्राम्बो- 
सिस की सम्भावना बढ़ती है । अतः रोगी को चाहिए कि यदि 
वह कोई भी व्यायाम न कर सके तो कम-से-कम घर का रोज- _ 
मर्स का काम ही थोड़ा-बहुत करता रहे । तात्पर्यं यह कि 
खाट पर पड़ा नहीं रहना चाहिए, बल्कि शक्तिभर परिश्रम 
जरूर करते रहना चाहिए | 


गहरी साँस की कसरत 


उच्च रक्तचाप के रोगी के लिए साँस की कसरतें नियमित 
रूप से करना शारीरिक व्यायाम से कहीं अधिक उपकारी सिद्ध 
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होता है। साँस की कसरतों से महाप्राचीरा तथा उदर की 
मांस-पेशियों का तनाव तो दूर होता ही है, साथ ही उनसे 
रक्त-नलिकाओं, धमनियों और शरीर के रक्त का भी शोधन 
होता है। 

रक्तचाप के रोगी के लिए गहरी साँस की कसरत इतनी 
उपयोगी सिद्ध हुई है कि एक डॉक्टर ने तो इसी विषय की एक 
पुस्तक लिखकर इस बात का दावा किया है कि वह केवल 
गहरी साँस की कसरत से ही उच्च रक्तचाप के रोगी को 
बिलकुल ठीक कर सकता E | A | 

गहरी साँस की कसरत खुली वायु में टहलते हुए भी हो 
एकती है और लेटकर, खड़े होकर, बैठकर भी । ऐसी तीन 
कसंरतों को विधियाँ नीचे दी जा रही हैं : 

१. पलथी मारकर आसन पर सीधे बेठें। धीरे-धीरे साँस 
खींचते हुए दोनों कंधों को आगे ले जायं | पश्चात्‌ साँस छोड़ते 
हुए दूनी देर में पहले स्थान पर हो जायँ फिर साँस खींचते 
हुए पीछे ले जायं और उसके वाद साँस छोड़ते हुए दूनी देर में 
पहले स्थान पर छायें। फिर साँस खींचते हुए कंधों को उठायें 
और उसके बाद साँस छोड़ते हुए धीरे-धीरे नीचे ले जायें। 
यथाशक्ति यह प्रयोग कई बार करना चाहिए। 


२. किसी साफ और हवादार स्थान पर चित लेट जाय ke 
कमर के ऊपर का कपड़ा ढीला कर S| शरीर के प्रत्येक 
अवयव शिथिल कर दें। दोनों हाथों को दोनों तरफ लम्बा 
फैला दें। फिर शान्तचित्त होकर नाक के दोनों नथुनों से भीतर 
की ओर साँस खींचें और तब तक खींचते रहें, जब तक कि 


छाती हवा से पूरी भर न जाय । पश्चात्‌ नाक के नथुनों द्वारा 


अन्दर की हवा धीरे-धीरे लगभग सबकी सब बाहर निकाल दें ।; 
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साँस लेने और निकालने की यह क्रिया कम-से-कम ५ से १० 
मिनट तक करें इस क्रिया का अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाना 
चाहिए, जल्दीबाजी ठीक नहीं । 

३. प्रातःकाल पूर्वदिशा की ओर मुँह करके खड़े हो जायँ | 
दाहिना हाथ दक्षिण और बायाँ हाथ उत्तर की ओर फैला दे । 
दोनों हाथ कंधे से हथेली तक सीधे रहें और हथेलियाँ फैली हों । 
फिर साँस को धीरे-धीरे वाहर निकालें और gA बाँधते हुए 
कुहनियो के पास से हाथों को मोड़कर साँस को भीतर aia | 
हाथों को धीरे-धीरे खींचते जायँ । हाथ मुड़कर कंधे के नीचे 
चले जायेंगे । हथेली की मुट्टी बँधी होगी और उसका पृष्ठभाग 
सामने पूरव की ओर होगा। इस अवस्था में बाहुओं और 
छाती को, साँस रोककर, कड़ा करना तथा तानना चाहिए, 
जिससे साँस अपने-आप रुक जायगी। आरम्भ में साँस रोकने का 
कार्य ५-६ सेकण्ड से अधिक न हो। फिर हाथों को धीरे-धीरे 
फैलायें, साथ ही मुट्ठी खोलते जायेँ और साँस धीरे-धीरे वाहर 
निकालते जायँ तथा पूर्वस्थिति में आ जायँ । इस प्रयोग को 
१०-१२ वार तक किया जा सकता है, लेकिन दो वार से 
आरम्भ कर धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिए! 

रक्तचाप के रोगियों के लिए कुछ आसन भी aga उपयोगी 

सिद्ध होते हैं, विशेषकर अधेड़ उम्रवाले रोगियों के छिए। उनके 
लिए मत्स्यासन तथा सूर्य-नमस्कार अधिक लाभकारी होते हैं | 
योगमुद्रा से शरीर के भीतरी अवयवों की गर्मी तत्काल त्वचा के 
तळ में पहुँच जाती है, जिससे त्वचा चेतनशील हो उठती है । 
इनके अतिरिक्त पश्चिमोत्तानासन, सर्वाङ्गासन और हलासन 
इस रोग में दवा की तरह काम करते हैं । 

मत्स्यासन: भूमि पर कम्बल बिछाकर उस पर पैर फेला- 
कर बैठ जाये | उसके बाद दाहिना पेर मोड़कर दायाँ पेर वायीं 
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जाँघ पर रखें । फिर बायाँ पेर मोड़कर दाहिनी जाँघ पर उसी 
भाँति रखें । यह 'पद्मासन' हुआ । पद्मासन की इस क्रिया में 
तनिक भी ढिलाई न कर घुटनों को उसी भाँति जमीन से 
सटाये रखकर पीठ के बल लेट जायें | हाथ या कुहनियाँ जमीन 
पर रख दें। फिर सिर और धड़ ऊपर उठायें । पीठ को काफी 
मोड़कर ऊपर उठा लें, यही मत्स्यासन है । 


दो-तीन मिनट तक इस आसन से रहने के बाद सिर को 


हाथ का सहारा देकर उठायें और पद्मासन पर बैठने की दशा 
में आ जायँ । बाद में पेर ढीला कर दें | मोटे लोग पद्मासन 
नहीं कर पाते | उनके लिए अच्छा यही होगा कि घुटनों पर 
केवल पाँव रखकर यह आसन करें। यदि गर्दन झुकाना तथा 
सिर के सहारे रहना कठिन जान पड़े, तो सिर के नीचे हाथ 
रखकर उसकी सहायता ली जा सकती है। | 


सूर्य-नमस्कार : १. खुली और हवादार जगह में किसी 


चटाई पर २२ वर्ग-इंच का कोई ऊनी या सूती बिस्तर डालकर 
और उस पर पूरब की ओर मुँह करके खड़े हो दोनों पैरों 
को ASA और पेर के अँगुठो को कपड़े के किनारे से 
छुआयें। फिर दोनों हाथों को सीने के सामने ले जाकर 


उससे सटा हुआ जोड़ें और एक-दूसरे को दबायें। तीनों को 


फैला ले और पेट को अन्दर ले जायं | खूब गहरी साँस लें 
और भुजदण्डों के उपरी भाग को कड़ा करें, सामने देखें । 


सिर, गर्दन और रीढ़ को एक सीध में रखें । यह सूय -नमस्कार' 


आसन का पहला प्रकार है। 


२. फिर सामने झुके और हाथों की हथेलियों को जमीन 


पर रख दे । हाथों को उँगलियाँ एक-दूसरे से सटी रहें और 
सिरःको घुटने से धुभायें या छुआने की कोशिश करें। किन्तु 
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ऐसा करने में घुटने न ASA TA | हाथों को इस प्रकार रखें 
कि वे या तो कपड़े के इधर-उधर दोनों किनारों के समानान्तर 
हों या अन्दर की ओर २२” का कोण बनायें, जिससे अँगूठों के 
नीचे की गदियाँ पैरों के अँगूठों के साथ एक रेखा में हों । जिस 
समय आप IF और माथे को घुटनों से छआने की कोशिश 
करें, उस समय .आपको थोड़ी-सी साँस वाहर निकाल देनी 
चाहिए । यह आसन का दूसरा प्रकार है । 

३. एक टाँग पीछे ले जायें, पर ऐसा करने में बाँहें कुहनी 
से मुड़ने न पायें। पैर को इतना पीछे ले जायें कि बाँहें FA 
से कलाई तक ठीक लम्बरूप में रहें यानी बिलकुल सीधी रहें | 
शरीर को ऊँचा करके यथाशक्ति पीछे देखने की कोशिश करें । 
यह तीसरा प्रकार है | 

४. दूसरी टाँग भी पीछे ले जायें । दोनों पैरों के टखनों और 
अँगूठों को मिलाकर रखें । बाहों को सीधा रखें। शरीर का 
सारा भार पैरों की अंगुलियों और हथेलियों पर सँभालते 
au नितम्ब, कमर और सिर के पिछले हिस्से को सीध में उठाये 
रखें और साँस भीतर खींचे रहें । यह चौथा प्रकार है । 

५, घटनो को जमीन पर टेक दें और ठडडी को सीने सें 
BAS या वहाँ पहुँचाने की कोशिश HL । नाक द्वारा पुणं रूप 
से साँस वाहर निकाल दें और जितना हो सके उतना पेट 
अन्दर की तरफ खींचें । कुल्हों को. ऊपर की ओर उठाये रखें 
और माथे तथा सीने को कपड़े से Bad । यह पाँचवाँ 
प्रकार है । 

[थो को सीधा करते हए सिर को उठाये और धीरे- 
धीरे गहरी साँस लें तथा सीने को आगे की ओर इधर-उधर 
फैलायें | इसके वाद गर्दन को पीछे की ओर झूकाकर जितना 
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हो सके, छत या आकाश की ओर देखें । घुटने कपड़े पर ही 
टिके TÈ L यह आसन का छठा प्रकार है । 

७. चौथे प्रकार में आ जाये | उसके बाद जमीन से एडियों 
को Bard | सिर अन्दर की ओर झुका रहे और पेट बाहर की 
ओर खिचा रहे । यह सातवाँ प्रकार है । 

८. आठवें प्रकार में दूसरे और तीसरे प्रकारों को करते हुए 
पहले प्रकार में आ जाते हैं । पहले प्रकार में आने के लिए 
सबसे पहले एक पैर को एक झटके में उठाकर दोनों हथेलियों 
को weal के साथ एक रेखा के आगे रखें और तीसरे प्रकार 
की भाँति गर्दन को पीछे झुकाकर देखें । ऐसा करते समय YÈ 
पर की जाँघ से पेट को दबायें और दूसरी टाँग का AZAT 
जमीन पर टिक जाय | इसके बाद तीसरे प्रकार में आ जायँ 
और फिर पहले प्रकार में । 

९. साँस रोककर दुसरे प्रकार में आ जायें और केवल नाक 
के रास्ते से साँस को बिलकुल बाहर निकाल दें। यह आसन 
का नवाँ प्रकार है । 

१०. केवल नाक द्वारा गहरी साँस खींचकर पहले प्रकार में 
आ जायें । इस बात का ध्यान रहे कि घुटने सीधे रहें। यह 
आसन का दसवाँ और अन्तिम प्रकार है। इस तरह इन दसों 
प्रकारो में एक सूर्य-नमस्कार पुरा होता है। 

योगमुद्रा : पद्मासन पर बैठ जाये और हाथों को घुटने पर 

रख लें । फिर साँस निकालकर सिर इतना नीचे झुकायें कि 
वह जमीन सें छू जाय। यदि काफी देर तक इस प्रकार बैठे 
रहने से शवास-प्रशवास उचित रूप से लिया न जा सके तो उठने 
पर साँस लें । हाथों को घुटनों पर रखने के अतिरिक्त उन्हे 
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पीछे की ओर ले जाये । दाहिने हाथ से वायीं कलाई पकड़ लें 
और सिर नीचे झुकायें । 


_ पड्चिमोत्तानासन : कम्वल पर पीठ के वल लेट जाये, 
पर और जाँघ जमीन पर दृढ़तापूर्वक फैलाये रहें | शरीर को 
कड़ा कर दें। फिर सिर और छाती को क्रमशः उठायें और 
बैठने की दशा में हो जाये । उसके वाद धीरे-धीरे आगे की 
ओर TF और धड़ को इतना नीचे ले जाये कि पैरों के अंगुठे 
THs जा सकें। इस समय श्वास बिलकुल वाहर निकाल देनी 
चाहिए। झुकने की क्रिया बहुत धीरे-धीरे हो । अपना मुँह घुटनों 
के बीच छिपाया जा सकता है। इस प्रकार आसन में पाँच सेकण्ड 
तक रहेँ । फिर धीरे-धीरे शरीर उठाकर बैठने की दशा में हो 
जाये । फिर पुनः साँस ली जा सकती है । 

सर्वाङ्गासन : पीठ के वल लेट जायँ | अब क्रमशः पैरों को 
जमीन से ऊपर उठाये | उनके साथ धड़ ओर नितम्ब को इस 
प्रकार उठायें कि सब एक सीध में खड़े हो जायं । दोनों कुह- 
frat जमीन पर रखें और दोनों हाथों से कमर को सहारा 
देकर रोक दें, जिससे शरीर सीधा तना रहे। ठुड्डी को छाती 
से कसकर दबाये रहेँ । इसे 'जालन्धर-बन्ध” कहते हैं । आसन 
करते समय सिर का पिछला भाग, गर्देन तथा कंधे जमीन से 
रगे रहते हैं। इस समय साँस को गति बहुत धीमी कर दें तथा 
गर्दन की सामनेवाळी निचली स्नायु पर जमायें। शरीर को 
स्थिर रखें आसन कर चूकने के बाद बहुत धीरे-धीरे पैरों को 
नीचे उतारें। जरा भी झटका न ळगने पाये। इस आसन का 
अभ्यास २ मिनट से आरम्भ कर ३० मिनट तक वढ़ाना चाहिए। 


हलासन : पीठ के बल लेट जाये । दोनों हाथ जाँघों के 
समीप इस प्रकार रखें कि हथेलियाँ नीचे Tl पेरों को बहुत 
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धीरे-धीरे जमीन से उठायें, किन्तु इस बात का ध्यान रहे कि वे 
टेढ़े न होने पायें। हाथ भूमि पर दृढ़ता से जमे रहें । इसके बाद 
नितम्ब तथा पीठ का निचला हिस्सा भी gard और पैरों को 
पीछे सिर की ओर ले जाकर इस प्रकार भूमि पर रखें कि घुटने: 
बिलकुल तने रहें और ATS जमीन को स्पर्श किये रहें । टाँगें 
ST SIB एक सतह में होनी चाहिए। ठुड्डी को छाती से 
लगाये रखें । इस समय नाक से बहुत धीरे-धीरे साँस लें । 
आसन पर २ मिनट तक रहें, उसके बाद पैरों को हटाकर 
पूर्व दशा में आ जायं | 

इन आसनों को करने के वाद नियमानुसार 'शवासन' अवश्य 
कर लेना चाहिए, ताकि थकान मिट जाय । 


विश्राम 


च्च रक्तचाप के रोगी के लिए विश्राम सर्वाधिक आवश्यक 
होता हे । यहाँ विश्राम का तात्पर्यं शारीरिक और मानसिक 
दोनों प्रकार के विश्राम से है । शिथिलीकरण ( Relaxation ) 
को विश्राम के ही अन्तर्गत मानना चाहिए और गाढ़ी नींद 
को भी | यदि हो सके तो रोगी को रोज २-३ बार लगभग आधा 
घण्टा शिथिलीकरण में लगाना चाहिए। शिथिलीकरण के 
अभ्यास द्वारा पेशियों और स्नायुओं को तनाव दूर होने पर 
दोहरा लाभ होता है । एक तो रक्तचाप में कमी आ जाती हे 
दूसरे शारीरिक तनाव दूर .होने से उससे सम्बद्ध भावात्मक 
तनाव भी जाते रहते हैं। शिथिलीकरण का सर्वोत्कृष्ट ढंग 
श्वासासन है । उसकी विधि निम्नलिखित है : 
पीठ के बल लेट जायें और दोनों हाथों को जमीन शरीर 
से लगाकर रखे | दोनों पेर सीधे रहें, एड़ियाँ सटी रहें तथा 
पंजे खुले tel आँखें बन्द कर समस्त शरीर को ढीला कर 
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,दें । इस समय बहुत धीरे-धीरे साँस लें तथा चित्त की वृत्तियो 
को अन्तर्मुख कर दें । पैरों के अँगूठों को ढीला करने की क्रिया 
आरम्भ करें तथा क्रमशः पिंडली, पीठ, छाती, गर्दैन और सिरः 
की मांस-पेशियों को ढीला करते जायँ। इस बात का ध्यानः 
रहे कि पेट, छाती, हृदय तथा मस्तिष्क सभी ढीले पड़ जाये । 
यह एक क्रम से चलना चाहिए। इससे पूर्ण शान्ति, विश्रामः 
तथा सुख प्राप्त होगा । 

रक्तचाप के रोगी को मानसिक विश्राम देने के लिए घबरा-- 
हट, जल्दबाजी, परेशानी तथा क्रोध को पास फटकने भी नः 
देना चाहिए । शान्त और प्रसन्न-चित्त रहने की आदत डालनी 
चाहिए । यदि रोगी अत्यन्त क्रुद्ध हो उठे तो धमनी फट सकती 
है और वह मौत के मुंह में तुरन्त चला जा सकता है | 

रक्तचाप के रोग में रोगी को प्रतिदिन कम-से-कम ९ घंटे; 
गाढ़ी नींद लेना जरूरी है। 

भोजन 

उच्च रक्तचाप के रोग के आरम्भ में लम्बे समय तक 
निराहार रहना अथवा उपवास करना उपयोगी नहीं होता । 
पर चिकित्सा-काल के बीच-बीच में दो से तीन दिनों के छोटे 
उपवास आवश्यकतानुसार करते रहने से रोग में अच्छा सुधार 
होता हे और उपवास की समाप्ति पर सदैव रक्तचाप कम हो 
जाता है। उपवास में अभ्यस्त हो जाने के बाद अंत में रोगी 
के बलावल के अनुसार किसी प्राकृतिक चिकित्सक की देखरेख 
में लम्बे उपवास करके भी लाभ उठाया जा सकता है। 

साधारणतः इस रोग में रोगी को चिकित्सा के आरम्भ में 
७ दिन और यदि रोगी दुर्बल न हो; तो १० दिन केवल फल 
खाकर ही रहना चाहिए । यह आहार पाँच-पाँच घंटे के अन्तरः 
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से दिन में केवल ३ बार लिया जाय। अच्छा हो, यदि एक 
बार में एक ही प्रकार का फल लिया जाय । Ta, संबेरे संतरा, 
दोपहर को अमरूद और शाम को टमाटर या सेव । फलाहार 
“के लिए संतरा, सेव, नाशपाती, आम, अमरूद, अनन्नास, जामुन, 
'रसभरी, खरबूजा, शरीफा आदि सभी अच्छे रहेंगे । केवल केले 
और कटहल का उपयोग न हो । फलाहार के वाद फलों के 
साथ दूध भी लेना शुरू किया जाय । दूध गाय या बकरी का 
Ye एवं ताजा होना चाहिए दोपहर को सवेरे का एक उफान 
का दुध लिया जा सकता है । दूध पर दो सप्ताह तक रहने के 
बाद अन्न का उपयोग किया जा सकता है। अन्न शुरू करने 
'पर भी सवेरे-शाम फल, दुध लेना उत्तम रहेगा । केवल दोपहर 
“को ही अन्न ग्रहण किया जाय। अन्न में गेहूँ के चोकर समेत 
are की रोटी या दलिया ठीक रहेगा | 


रक्तचाप के रोगी के लिए हरी तरकारियाँ भी उतनी ही 
“उपयोगी हैं, जितने फल | फल के बजाय साग-सब्जियों का 
-उपयोग बड़े मजे में ओर लाभ के साथ किया जा सकता है। 
“रक्तचाप के रोगी के लिए नमक का त्याग बहुत लाभदायक है। 
“नमक यदि लिया ही जाय, तो उसकी मात्रा साधारणतया नियत 
मात्रा की चौथाई से अधिक न हो । नमक के विना तरकारियों 
भका खाना शुरू में जरा-सा कठिन होगा । अतः तरकारियों 
“की अपेक्षा फल पर अधिक जोर दिया गया है। तरकारियाँ 
“मी कच्ची ही खायी जाये L यदि पकी तरकारी ही ली जाय 
Tl उन्हें बहुत कम Glo | उनमें से निकळनेवाला पानी भी 
न जलायें। पकने के वाद अधिक देर तक आग पर रखने की भी 
उन्हें जरूरत नहीं है। SIR, ककड़ो, गाजर, टमाटर, प्याज, 
“मूली, पातगोभी, पालक जेसी साग-सब्जियाँ तो कच्ची ही 
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व्यवहार में लानी चाहिए | इसमें से दो-तीन को लेकर छोटे-. 
छोटे टुकड़े कर लें और उन्हें मिलाकर उनमें नीवू निचोड़- 
कर खायें । इस रोग में यदि भात खाने की इच्छा हो तो वह 
भात ज्वार का होना चाहिए । यदि धान का भात खाया जाय 
तो वह कना-समेत और मोटा हो । साथ ही उस भात के साथ 
दुगुनी, तिगुनी तरकारी खायी जानी चाहिए । 


अन्य प्रयोग 

आरम्भ में फलाहार पर रहकर रक्तचाप के रोगी को कुछ 
दिन रोज शाम को या सुबह शौच से लौटने के बाद गुनगुने 
और नीबू-रस मिले पानी का एनिमा लेना चाहिए । एनिमा 
लेने के पहले YE पर ३ मिनट तक गरम सेक देने के वाद दो 
मिनट तक ठंडा सेंक देना चाहिए । ऐसा ३ बार करें । 

तरकारी या फळ का उपर्युक्त क्रम चलने के बाद से एक मास 
तक सुबह ७ मिनट तक मेहन-स्नान, शाम को १० मिनट 
का उदर-स्तान तथा रातभर के लिए कमर की गीलीलपेट 
लगानी चाहिए । सप्ताह में एक वार 'एप्सम साल्ट बाथ” 
तथा दो वार पैरों का गरम-नहान भी लेना चाहिए। अधिकः 
तकलीफ हो तो ५ से ७ मिनट तक गरम जल का स्नान करना 
चाहिए और उसके बाद पेडू और खोपड़ी पर गीली मिट्टी कौ 
पट्टी बाँधनी चाहिए । जरूरत न हो तो सप्ताह में १-२ बार 
४५ मिनट से १ घंटे तक शरीर को भीगी चादर की लपेट भी 
लगायें । उसके बाद २० मिनट तक A घर्षंण-स्नान ग्रहण 
करें | 

सप्ताह में एक-दो बार आतप-स्नान लेना तथा उसके 
हल्के गरम पानी से स्नान करना या सुबह-शाम हल्की धूप में 
टहलना रक्तचाप के रोगी के लिए उत्तम है। आरम्भ के कुछ. 
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feat तक प्रतिदिन १ बार ३ से ६ मिनट तक पूरे शरीर का 
'भाप-नहान भी लाभप्रद है। 
रम्तचाप के रोगी के He पर नीले और शेष शरीर पर 
“लाल रंग का प्रकाश सप्ताह में १-२ बार ४ से ७ मिनट के 
लिए डालना भी उपकारी है। अब इन प्रयोगों के करने की 
विधियाँ नीचे दी जा रही हैं : 
एनिमा लेना: एनिमा किसी तख्त या कडी खाट पर उसके 
'पैताने को सिरहाने से ४ इंच ऊँचा रखकर पेरों को उकड 
*खींचे हुए चित लेटकर लेना चाहिए। एनिमा के वर्तन को 
'लेटने की जगह से ४ फुट की ऊँचाई पर दीवार में एक कील 
गाड़कर टांग दें और उसमें बड़ों के लिए लगभग २॥ सेर गुनगुना 
“पानी भरें | नोजल को खोलकर थोड़ा पानी निकाल दें और फिर 
गुदा में डालनेवाली नली को चिकनाई से चुपड़ उसे गुदा-मार्ग 
में धीरे-धीरे १ इंच तक प्रवेश कराकर भीतर पानी जाने देना 
“चाहिए । पानी जाते समय पेड़, को धीरे-धीरे बायें से दायें 
-मलना चाहिए । जब संव पानी अन्दर जा चुके तो नली 
“निकाल थोड़ी देर रुककर उसी प्रकार पेड़, को दाये से बायें 
'मलें। कम-से-कम २० मिनट तक रुकने के वाद शौच जाने से 
आँतों की अच्छी सफाई हो जाती है । 


मेहन-स्नान : एक टब में एक फुट लम्बी छह इंच चौड़ी और 
“दो इंच मोटी काठ की चौकी या इंट रखें । टव में इतना पानी 
भरें कि पानी चौकी के चारों तरफ तक आ जाय | पानी ठंडा 
“होना चाहिए। फिर चौकी पर नंगे वदन बैठे fan के 
आवरण-चमं को बायें हाथ की उँगलियों के बीच पकड़कर खाल 
“के अग्रभाग को किसी मुलायम कपड़े के टुकड़े को टब के पानी 
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में भिगो-भिगोकर उससे धीरे-धीरे छुएँ या रगडें । स्त्रियाँ इस 
'स्नान को करते वक्‍त अपनी योनि के दोनों तरफ के बड़े ओंठों 
को धीरे-धीरे धोयें । उसके बाद टहलकर कसरत करके या 
कम्बल ओढ्कर शरीर को पुन: गरम अवश्य कर लें । 

उद्र-स्नान : कुर्सीनुमा टब में ठंडा पानी इतना भरे कि 
उसमें बैठने पर पानी नाभि तक आ जाय | पैर टवके बाह्र 
रहेंगे, जिन्हें आराम से किसी चौकी पर रखा जा सकता है । 
“रोगी की पीठ टब के पिछले भाग से लगी रहेगी | टब में बैठने 
के बाद दाहिने हाथ में एक खुरदरा तौलिया लेकर उससे पानी 
में डूबे हुए पेड़, को दायीं ओर से बायीं ओर और वायी ओर 
से दायीं ओर हाले-हौले मलना चाहिए । स्नान के वाद शरीर 
के भीगे भाग को पोंछकर और कपड़ा पहनकर टहलने निकल 
जाये या कोई हल्की कसरत करें, ताकि बदन गरम हो जाय | 

कमर की गीली लपेट: एक ७-५ फुट लम्बा और ६ इंच 
चौड़ा सूती कपड़ा लेकर ठंडे पानी में भिगोकर निचोड़ लें और 
उसे नाभि से लेकर नीचे कमर के भाग तक पेड़ और उसके पीछे 
चारों ओर इस प्रकार लपेटें कि कपड़ा अच्छी तरह त्वचा को 
छूता रहे । उसके वाद ऊपर से उतना ही लम्वा-चौड़ा सूखा 
ऊती कपड़ा GÈ और सेफ्टीपिन से स्थिर कर दें, ताकि 
रपेट ढीली न होने पाये । 

एप्सस साल्ट बाथ : एक नहाने के आदमकद टब में हल्का 
गरम पानी भरें | उसमें सेरभर नमक पीसकर मिला दें । 
साधारण नमक के स्थान पर यदि एप्सम साल्ट हो तो अति 
उत्तम । फिर उसमें नंगे लेटकर २० मिनट तक पड़े रहें । सिर 
पानी के बाहर ही TÈ L बाद में पानी से निकलकर शरीर पोंछ 
लें और गरम कपड़े पहन लें । 
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पेरों का गरम नहान : किसी स्टूल या कुर्सी पर बैठकर पैरों 
को गरम पानी से भरी बाल्टी में रखना चाहिए। बाल्टी में 
पानी इतना हो कि पानी घुटनों के कुछ नीचे तक आ जाय । 
पानी ज्यों-ज्यों ठंडा होता जाय, बाल्टी से थोड़ा पानी निकाल- 
कर उतना ही तेज गरम-गरम पानी मिलाते TÈ । स्टूल पर 
बैठने के बाद एक या दो कम्बल इस प्रकार ओढ़ लेने चाहिए 
कि सारा शरीर SHT रहे और बाल्टी भी कम्बल के अन्दर 
आ जाय। केवल चेहरा खुला रहे। सिर पर ठंडे पानी से भौगा 


और निचोड़ा तौलिया रखा हो। इस स्नान के आरम्भ में 


थोड़ा गरम पानी पीना चाहिए और बीच-बीच में भी थोड़ा- 
थोड़ा पानी पीते रहना चाहिए । 

इस स्नान को १० से २० मिनट तक लेना चाहिए । स्नान 
के बाद पाँवों को ठंडे पानी से धोकर पोंछ लें और समूचे 
शरीर को भी फुर्ती से गीले और ठंडे TAG से पोंछ दें । पश्चात्‌ 
कपड़े पहन ले | 

भीगी चादर को लपेट : पहले एक तौलिया खाट के एक सिरे 
पर आड़े-आड़े faar दें तकिया के लिए ७-८ इंच जगह छोड़ 
JI इसके बाद खाट पर दो कम्बल बिछायें। आवशयकता- 
नुसार तापभान के पानी में एक सूती चादर को भिगोकर और 
निचोड़कर दोनों कम्बलों के ऊपर बिछायें। बाद में रोगी को 
इस चादर पर इस प्रकार लिटायें कि चादर का ३ इंच का हिस्सा 
कंधों से बाहर निकला रहे | रोगी की दोनों बाँहों को सिर पर 
रखवा देना होगा । उसके बाद एक तरफ दबा दें। कूल्हे के 
नीचे की चादर के भाग को उस ओर की टाँग पर लपेटकर 
दूसरी टाँग बिना ढॅके ही छोड़ दें। फिर रोगी की ate को 
नीचे आने. दें, ताकि उससे चादर को दबा सके । शरीर के 
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दुसरे तरफ को भी इसी प्रकार 'गीली चादर से लपेट देना 
चाहिए । 

अव समस्त शरीर को, टाँगों सहित, खुव अच्छी तरह 
कम्बल से लपेट दें। गर्दन पर कम्बल ठीक-ठीक लपेटने के 
लिए एक पढ्टी लपेटने की आवश्यकता पड़ेगी। कम्बल को 
शरीर में गड्ने न देने तथा हवा का प्रवेश अन्दर न होने देने के 
लिए तौलिये को वाहर करके कन्घों के नीचे से गर्दन के इ्दे- 
गढ लपटद । शरीर को और अधिक गरमी पहुँचाने के लिए 


a 


शरीर पर्‌ एक ओर कम्बल ओढा जा सकता हैं या गरम पानी 
का AGS कम्बल के अन्दर: रखी जा सकती हैं | 

TA: हल्की धूप में सिर पर ठंडे पानी से भीगी, 
निचोड़ी तौलिया रखकर और नंगे वदन केले की कोमल पत्तियां 
रखकर लेटे L बीच-वीच में थोड़ा गरम पानी पीते रहें, ताकि 
शरीर से पसीना निकले । उसके बाद ताजे पानी से नहा लें 
या ७ से १५ मिनट का कटि-स्नान लें । . 


EE: एक बेत कां बुनी वेंच या मामुली मूँज की 
बुनो खाट पर नंगे लेटकर ऊपर से कम्बल डाल ले an 
के चारों तरफ इस प्रकार कम्बल लटका रहे कि भाप वाहर न 
निकल सके। फिर भाप निकलते ada को ढक्कन से ढॅककर खाट 
के नीचे ले जाकर धीरे से ढक्कन हटा भाप निकाल दे, ताकि 
भाप शरीर में लगे और पसीना निकले। शरीर भाप से न 
जलने पाये | जब एक बत॑न की भाप खतम हो जाय तो दूसरा 
भाप से भरा वर्तन उसकी जगह रखकर पहला वर्तन हटा लें । 
चित पड़कर १०-१५ मिनट भाप लेने के बाद पेट के बल लेट 
जाय । भाप ले चुकने के वाद समूचे शरीर को ठंडे पानी से 


LI 
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भीगे और निचोड़े तौलिये से पोछ लें या ठंडे पानी से स्नान 
कर रू | 


रंगीन प्रकाश डालना : जिस रंग का प्रकाश शरीर पर 
डालना हो, उस रंग के शीश को रोगी के शरीर और सूर्य के 
बीच रखें तो उस पर उस रंग का प्रकाश पड़ेगा । 

जड़ी-बटियों के प्रयोग 

१. बढ़े हए रक्तचाप के रोग में पहले-पहल लगभग एक 
सप्ताह तक बड़ी मात्रा में सुखे लहसुन का रस जल में मिला- 
कर सेवन करता चाहिए। फिर रोग मिट जाने तक मात्र 
धीरे-धीरे कम करते हुए एकदम बन्द कर दें | सूखे लहसुन की 
जगह पूरे हरे लहसुन ( पत्तियों सहित ) का रस अधिक लाभ- 
कारी होता है, जिसे पानी में मिलाकर पीना चाहिए 

२. बेल-पत्र का दो तोला काढ़ा दिन में ३ बार पीने से 
बढ़ा हुआ रक्तचाप ठीक हो जाता है | 

३. केले के वृक्ष के तने का रस पीने से बढ़ा हुआ रक्तचाप 
aS हो जाता है। 

४. आँवला और हरा बहेड़ा ( बीज निकाला हुआ ) लेकर 
- धूप में सुखायें । फिर दोनों वराबर मात्रा में लेकर चूर्ण करे । 
तीन तोला यह मिश्रण लेकर शाम को आधा सेर जळ के साथ 
किसी मिट्टी के बर्तन में भिगो दें। सबेरे छानकर जल पी 
जाये तो कुछ दिनों में बढ़ा रक्तचाप अपनी असली हालत 
सें आ जायगा । ७ 
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आमतौर पर उच्च रक्तचाप की वीमारी अधिकतर देखने- 
सुनने में आती है और निम्न रवतचाप की वीमारी कम | लेकिन 
उच्च रक्तचाप को भाँति ही निम्न रक्तचाप की वीमारी भी 
हानिकारक होती है। बहुत से लोग डॉक्टर से साधारण 
से कम होने की बात सुनकर घवडा जाते हैं। ऐसी हालत में 
उनका घवड़ाना या परेशान होना उचित ही है। फिर भी 
निम्न रक्तचाप कौ अवस्था सदा ही हानिकारक होती है । 
इस अवस्था में स्वाभाविक ऐसे लोग जरूर मिल जायंगे, जो 
स्वस्थ होते हुए भी निम्न रक्तचाप की अवस्था में होते हैं । 
इस अवस्था को स्वाभाविक निम्न रक्तचाप की अवस्था 
या अंग्रेजी में Constitutional Hypotension कहते हैं । 
यह पूर्णतया स्वस्थावस्था होती है, इतना ही नहीं, अपितु 
डॉ० Michael G. Wohl, M. 1)., F. A. C. P. के मता- 
नुसार ऐसे व्यक्ति साधारण व्यवितयों की अपेक्षा अधिक दिनों 
तक जीते हैं। अत: उनके निम्न रक्तचाप को रोग समझकर 
उसके निवारण के उपाय करना व्यर्थ है। 


उच्च रक्तचाप की भाँति निम्न रक्तचाप का परिणाम 
लकवा, मिरगी अथवा हृदय की गति बंद हो जाना भी नहीं 
होता । 


प्रायः जव शरीर किसी रोग से आक्रान्त होता है, तो उसके 
AC) 
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लक्षणस्वरूप उस शरीर का रक्तचाप नार्मल से नीचे उतर 
आता है और उसे रोग की संज्ञा दे दी जाती है। १२० मिली- 
मीटर से नीचे उतरने पर निम्न रक्तचाप का आरम्भ समझना 
चाहिए और यदि यह रक्तचाप उतरकर ११० पर पहुँच जाय 
तो उस स्थिति को भयावह समझकर उसका तुरन्त इलाज 
करना चाहिए। कभी-कभी तो इस रोग में रक्तचाप घटकर 
९० तक आ जाता है | 

निम्न रक्तचाप के रोग में धमनियों और रक्‍त-नलिकाओं 
की दीवारें ढीली-ढीली होकर फेल जाती हैं, जिससे उनके छिद्र 
आवश्यकता से अधिक खुशादा हो जाते हैं। परिणामत: शरीर 
के रक्‍त-परिभ्रमण का कार्य सुस्त पड़ जाता है। शरीर की यह 
अवस्था प्रायः हृदय-गति बंद होने के वक्‍त, विभिन्न संक्रामक 
रोग, रक्तहीनता, अजीर्ण तथा क्षयरोग में होती है। स्नायु- 
दौबेल्य के रोगी को भी अक्सर निम्न रक्तचाप की शिकायत 
होते देखी गयी है 

निम्न रवतचाप के लक्षणों में सिर में चक्कर आना, थोड़ा 
परिश्रम करने पर भी थक जाना, सिर-पीड़ा, मानसिक अवसाद 
एवं थकान, हाथ-पाँव से पसीना निकलना, हाथ-पाँवों का ठंडा 
वना रहना, हृदय की धड़कन आदि विशेष उल्लेखनीय हैं | 

जेसा कि ऊपर लिखा जा चुका है, निम्न रक्‍तचापवाला 
व्यक्ति क्षीणता आदि किसी-न-किसी रोग से ग्रस्त रहता है । 
इसलिए उसके उपचार और आहार का क्रम निर्धारित करना 
आसान नहीं होता । रोगी का विशेष रूप से निरीक्षण करने के 
बाद उसके मूल का ध्यान रखते हुए उपचार और पथ्य का रूप 
निश्चित करना चाहिए । 

उच्च रक्तचाप की भाँति निम्न रक्तचाप में भी औषधियों, 


CC-O. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


निम्न खतचाप : लक्षण, कारण और निवारण ६९ 


विशेषकर विषेली और उत्तेजक औषधियों का व्यवहार 
निरर्थक ही नहीं, हानिकारक भी है । इसलिए इस रोग में भी 
औषधियों का प्रयोग भूलकर भी नहीं करना चाहिए । _ 

साधारणतः निम्न रक्तचाप का युक्तिसंगत उपचार यही है 
कि आँतों की बार-बार सफाई की जाय, फलों और तरकारियों 
का रस लिया जाय और उपर्युक्त विधि से तैयार किया हुआ 
खाद्य-पदार्थ ग्रहण कर शरीर का सारा मल निकाल दिया जाय | 
इस हालत में मांस, मछली, शराव, चाय, काफी, मेदे की 
चीजों और उन सभी खाद्य-पदार्थों और पेयों से पुरा-पूरा 
परहेज किया जाय, जो अप्राकृतिक माने गये हैं । 

इस रोग में कुछ दिनों तक उपवास कर लेने के बाद तीन 
सप्ताह तक फलाहार करना चाहिए। उसके वाद सुबह १० 
मिनट उदर-स्नान और शाम को ७ मिनट मेहन-स्तान करना 
चाहिए तथा कव्ज टूटने का एनिमा लेते रहना चाहिए। फिर 
फल और दूध पर कुछ दिनों तक रहकर धीरे-धीरे सादे भोजन 
पर आ जाना चाहिए। इस रोग में भी लहसुन का सेवन 
विशेष रूप से उपयोगी पाया गया हे । 

इस रोग में परहेज और पथ्य वे ही रखने चाहिए, जो 
उच्च रक्तचाप के लिए ऊपर बताये गये हैं। विशेष उपचार 
के लिए समूचे बदन की नित्य मालिश, हल्का व्यायाम या टह- 
लना, मामुली गरम पानी से स्नान, विश्राम एवं शिथिलीकरण, 
मोजों आदि से पैरों को गरम रखना तथा रात को सोने से 
पहले गरम पानी में नीवू का रस निचोड़कर पीना, आदि कं ( 
उत्तम है । छ w e 

इस रोग के सम्बन्ध में स्मरण रखने की वात यह है कि 
रोग का विकार, उपचार का वही रूप प्रयोग में लाने से दूर 
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होता है, जो रवत-प्रवाह को शुद्ध करने और शरीर को अपनी 
क्रिया स्वाभाविक रूप में करने की स्थिति में लाने में सहायक 

.हो।.उच्च विचार और आशावादिता से भी इस विकार से 
पिंड छडाने में सहायता मिळती है। इस दक्षा में ब्रह्मचर्य का 
पालन भी आवश्यक होता है, क्योंकि शक्ति का व्यय होने 
पर आरोग्य-लाभ में बहुत अधिक समय लगता है । 


निम्न खतचाप के रोगी को डॉक्टर लोग साधारणतः: 
अधिक खाने-पीने का सुझाव देते हैं, पर इस भ्रान्तिमूलक राय से 
सदा सतकं रहना चाहिए। अधिक भोजन करने का अर्थ है, मृत्यु 
को शीघ्र बुलाना । इस रोग में जो भोजन किया जाय, उसका 
संतुलित होना जरूरी है। मतलब यह कि भोजन में उपयोगी 
खाद्य-तत्त्वों यानी विटामिन तथा खनिज लवणों आदि की 
मात्रा यथेष्ट हो । भोजन का सुपाच्य, सहज पाच्य, अनुत्तेजक 
तथा क्षारधर्मी होना भी जरूरी है । फल, साग-सब्जियों का 
कच्चा रस, उबली तरकारी, तरकारी का सूप, दूध, दही, AA, 
तरल गुड़ तथा १२ घंटे की भीगी हुई किशमिश या मुनक्का 
आदि ऐसे ही खाद्य पदार्थ हैं, जिनका उचित मात्रा में सेवन 
करके निम्न रक्तचाप का रोगी पुरा-पुरा लाभ उठा सकता है। 
यदि रोगी भात लेना पसंद करे तो उसे माँड़-सहित लेना 
चाहिए और रोटी चोकर-सहित । लेकिन इस रोग में इस प्रकार 
के शर्कराजातीय खाद्य-पदार्थ बहुत कम मात्रा में लेने चाहिए 
या न लेने चाहिए। इस रोग में प्रोटीन-प्रधान खाद्य-पदार्थ 
histo ae मात्रा में ग्रहण किये जा सकते हैं, फिर भी प्रोटीन की 
प्राप्ति के लिए प्रधानतः दूध, दैही और मक्खन आदि दूध से 
बने पदार्थों पर ही निर्भर रहना चाहिए । 
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